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!李爷爷的劈叉"那可

不是盖的# $小市中心小学
的王绮" 见记者打听李志
富的劈叉功夫" 立即竖起
了大拇指" 说%&他还是我
的老师呢' $

在王绮的指引下 "记
者很快找到李志富的家(

李志富个子不高"人偏瘦"

不过精神不错" 性格也很
开朗" 听说记者想看他劈
叉"他决定好好露一手( 只
见他走到客厅中间" 双脚
自然分开与肩同宽" 然后
右脚向前迈了一步" 左脚

往后退" 两手臂左右张开
保持身体平衡"仅几秒钟"

他就两腿成一字" 坐在了
地上"动作干净利落(

&疼吗) $记者担心地
问"并上前扶他( &怎么会
疼) $李志富笑了(他说"刚

才那个竖叉"只是热身"真
正体现水平的要看他劈横
叉了( 随后"李志富又演示
起来( 他两腿同时向两侧
分开" 身体的重心慢慢降
低"最后两腿成&一$字形"

稳稳当当落在了地上(

王绮忍不住拍起了双
手%&我说的吧" 李爷爷很
厉害的' $ 王绮还告诉记

者"今年暑假"小市社区开
了一个少儿辅导班" 李爷

爷被请去当他们的教练(

]^1>_.`

&挺不可思议的' $李

志富成了 &社区明星$"妻
子马银珠发出了这样的感
叹( 马银珠告诉记者"李志
富年轻时从不锻炼" 天天
忙着帮人做衣服" 赚钱供
养!个儿女上学"直到"#$$

年他得了一场重病( 这一

场病"让他注重起健身来(

"#$#年开始" 他的病情好
转时"就开始天天锻炼"打
太极拳*耍大刀"他样样来(

至于劈叉"他是从%&&!年才
学的( 李志富说"当时他在
玄武湖健身"一个与他年龄

相仿的老人在劈叉"并告诉
他 % &劈叉治好了我的腰
疼( $&只要对健康有益"我
就想学( $从此"李志富每天
花"&分钟练劈叉(

李志富告诉记者"他和
很多初学者一样" 会感觉

&特别疼$"不过他并不急于
求成"坚持每天空腹练习"&

分钟"一点点往下劈( 今年
春天"他终于劈了下去( &感
觉真好"特别有成就感( $劈
叉学会了"身体也&轻$了"

他用&健步如飞$形容自己

走路的状态( &对对对"他
就是健步如飞( $妻子马银

珠说" 李志富身体越来越
好"爬紫金山时"他的速度
很快"&一般" 我爬到半山
腰"他就到顶了( $

abcdefg

&我觉得劈叉对人的

健康很有帮助( $ 李志富
说"如果有人想像他一样"

健步如飞" 不妨向他学习
劈叉" 而他也会义务教大
家( 想学的读者" 可拨打
#'&'&报名"快报将安排时
间组织大家一起练(
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老年人年岁大了"骨头

比较脆"适宜做动作幅度大
的锻炼吗)记者为此咨询了
南京第"!中学体育教师曹
晨( 曹老师告诉记者"老年
人想要身体柔软有韧性"完
全是必要而且可能的( 他
说"经常进行柔韧锻炼的老

年人"不仅能使身体保持较
好的柔韧性"而且在生活中

动作灵活" 很少得运动系
统疾病"肩*膝*腰等关节
的扭伤也很少发生( 另外"

柔韧性锻炼时" 肌肉的拉

伸会像按摩一样" 使僵硬
的肌肉得到松弛( 柔韧性

锻炼还能增加肌肉韧带的
弹性" 延缓血管壁的弹性
衰老和皮肤的松弛(

不过"曹老师也提醒"

老年人进行柔韧性锻炼"

要循序渐进"不要太使劲"

被牵拉的肌肉韧带有轻微

不适感即可" 不能急于求

成( 伸展时不要屏住呼吸"

伸展动作要缓慢" 可采用

伸展* 放松* 再伸展的方
法( 健身活动前或后都可
做柔韧性练习" 健身前做
有助于热身"防止受伤"健
身后做有助于放松肌肉"

消除疲劳(

xyX%z{ |}~

5�� �u

+,-./0123.4

!"#$%&'()*+,-.!"#"#/0

xyX%�{ ��

\ ��� �� y�

在后宰门街道佛心桥社
区" 有一本 &社区明星
册$" 里面收集了!&多位
有特长的社区明星的详
细资料"社区如果要搞个
什么活动"只要提前与这
些特长社区明星预约"他

们不仅会准时参加"而且
他们策划演出的节目"准
能受到居民群众的喜爱(

佛心桥社区主任伍

世梅翻看着手中的&社区
明星册$高兴地说"在这
本不起眼的小册子上"记

载着!&多位社区明星资
料" 他们中有擅长唱歌*

跳舞"有擅长书画"还有
擅长计算机的++可谓
人才济济( !以前没有这
本明星册"社区要举办一
些活动"经常为找不到合
适的人来参加活动而烦
恼( $伍世梅说( 自从有

了 !社区明星册$ 后"他
们每次按图索骥"提前给
社区明星打个电话预约"

只要他们有空"一定会高
高兴兴地前来捧场( !这
样举办的活动节目"质量
比以前高多了( $社区居

民孔女士表示"社区搞了
!社区明星册$ 后" 调动

发挥所有 !社区能人$的
力量"所以现在无论搞什
么活动"都比原来有意思
多了(

今年'(岁的宋建亚
老人高兴地说" 他也是
!社区明星册$中的一员(

擅长指挥大合唱的他"社

区一遇到有合唱节目"他
总能做到随喊随到( !能
为社区做点贡献我心里
挺高兴的"每天的日子过
得可有滋味呢( $宋建亚
幸福地告诉记者(
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���I 购买安置
房" 必须要先取得产权
证*土地证"方可买卖 "

双方签订买卖契约 "双
方当事人及配偶携带身
份证 * 结婚证或户口

簿*产权证*土地证 *买
卖契约到市房产登记部
门窗口办理产权过户手
续( 这里特别要注意看

卖方的产权证和土地
证"没有这两证"不要轻

易签订买卖契约和交付
部分房款" 否则会造成

被动(
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���I社会保险是
国家对劳动者在年老*患
病*工伤*失业*生育等
情况下给予其帮助和补
偿的制度" 用人单位无

故不缴纳社会保险费的
必须承担责任( 劳动行
政部门会责令无故不缴
纳社会保险费的用人单
位"在一定期限内全部缴
清费用( 据此"你是可以

要求单位为你补缴单位
应当承担的那部分费用

的"协商不成"可以向当
地劳动争议仲裁委员会
申请仲裁(
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���I 工伤认定
中"职工上下班途中!受
到机动车事故伤害$"可
认定为工伤" 如符合相
关规定"单位是应该发工
资的(
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会唱歌的会跳舞的会画画的统统登记在册
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