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1986年，几位温州健身达人在报

纸上刊登召集令，号召健美爱好者在

8月16日那一天，到工人文化宫的篮

球场集中锻炼。

从练武术转型健身的叶锋恰好看

到了这份报纸，当天带着舅舅送的哑铃

去了文化宫。说起来巧，来的健身爱好

者都各个自带器械：有人带了用自己家

车床车出的杠铃，有人带了自己钉的木

头板凳，有人带了自制沙包……

“那时候物资匮乏，购买器材的

渠道也不像现在这么多。”叶锋回忆，

因为健身技术也有限，当时的器械普

遍偏轻。有一位“土豪”朋友带了一

副 35 公斤重的杠铃，已经算得上最

好最重的器械了，人人都想试一试。

30 年前，叶锋才读高中，刚刚开

始练肌肉，费了好大劲才抬起来。虽

然他如今能够轻松举起 70 公斤，但

回想起当时的尝试，那种欣喜仍旧历

历在目。

那时候，健身器材不像健身器材
都是亲手做的

67 岁的何虎身着一件印着“少

林”字样的运动 T 恤，皮肤黝黑，手臂

肌肉健壮，走路矫健。

根据运动软件记录，截至 6 月 30
日下午，何虎 6 月跑步里程已达到

1009.17 公里。而从去年 9 月他使用

智能手机记录跑步里程以来，他的总

跑步里程已经超过 6000 公里。“这个

数据不包括有时候手机闹‘罢工’，没

有记录下的跑量。”何虎笑着说，“今

年5月底，一个跑友看我跑量这么大，

和我开玩笑，说6月要不要定个‘小目

标’，跑它个 1000 公里，我说可以试

试。正好这个月气温合适，就真的跑

了这么多。”

梅 雨 季 节 天 天 下 雨 ，如 何 跑

步？何虎说，就算不下雨，跑着跑着

也会从头湿到脚。再加上长期跑步

打下的底子，他觉得身体免疫力等

方面都能够抵抗，所以雨中跑步并

不碍事。

日均跑步30多公里，源于一个玩笑

48岁依旧肌肉傍身
温州健身达人告诉你30余年坚持的力量
叶锋：请再坚持一下，你将收获令人惊喜的自己

还在刷步数？江山67岁跑友一个月跑一千公里
他说：跑步的幸福感无法言喻

上个月的衢州，基本在雨中度过，大

家的生活或多或少受到了影响，而江山67
岁的跑步爱好者何虎却没有受到丝毫影

响——当月，他的跑步里程达到 1009 公

里，相当于平均每天跑步30多公里。一千

公里是什么概念，查了查百度地图，差不

多是衢州到山东济南。

他的体力和意志，在江山跑步爱好者

中扬起了水花，激励着年轻跑友。

不管晴雨，每天早上 5 点之前何

虎就出门，沿着江山的江滨路奔跑，

少则10多公里，多则50多公里。

如此巨大的跑量，对身体真的好

吗？何虎的儿子、老伴，还有许多朋

友都为他担心。前几天，儿子还给何

虎发了一条信息：“跑量太大了，减半

吧！”

“我也反对忽视自己身体条件

而盲目过量跑步，以前我也会跑一

阵就受伤停一阵，但现在，我的跑量

是建立在长期锻炼的基础上。我认

为是在安全范围内，并不属于过量

跑步，况且我的身体反馈也很好。”

何虎说，“每天跑到一定程度，就越

跑越舒服，那种幸福感，真的无法言

喻。”

（通讯员 姜安琪）

每天跑步，因为越跑越舒服

何虎从小就喜欢跑步。2007年，

他在厦门帮女儿带孩子，晨跑时遇到

一位大学体育老师，见他跑得不错，

建议他参加厦门半程马拉松。

“那时，我才知道业余跑步爱好

者也可以参加马拉松赛，女儿就帮我

报了名。那次比赛后，我一发不可收

拾，开始到处参赛。”何虎说。

在何虎房间窗台上，挂着各种

奖牌，总共有 50 多枚，这是十年来何

虎参加全国各地马拉松赛事获得

的。

今年他已参加过徐州、兰溪、苏

州、南京、丽水等地多场马拉松赛。

“跑马拉松，我不追求速度和成绩，也

没有什么目标，纯粹是为了健身，为

了享受。路上好玩，我就跑得慢一

点，觉得不好玩，我就跑得快一点。”

何虎说。

除了跑步，何虎还喜欢和全国各

地跑友交流。每天，他就会把一天的

跑步数据晒到朋友圈和大家分享。

在何虎的朋友圈上，不少人为他的坚

持点赞。

参加各地马拉松赛，纯粹为了享受

对健硕身材的渴望，并不是这几年才

在年轻人里兴起的。31 年前，在温州，有

一群年轻人，他们深受国外健美观念的影

响，一起训练，可以说是温州第一波健美

爱好者。

温州健美协会主席叶锋是其中年龄

最小的一个。如今48岁的他，依旧保持着

一周 4 天的健身强度。虽然成为“世界健

美冠军”是他未完成的梦想，但他依旧不

后悔爱上健身。因为，健身为他的生活带

来的益处实在太多了。

叶锋从小体质弱，父亲就让他练

武术强身，后来跟着父亲一位爱健身

的同事一起塑形增肌。在最初接触健

身的2个月里，处于青春期，十分瘦弱

的叶锋迅速从45公斤增长到了55公

斤，身体曲线的变化也越来越明显。

“那时候我在自己的房间里安了

一个120cm×150cm的大镜子，每天起

床要照了镜子再穿衣服，晚上要脱掉

外衣照完镜子才睡觉。”叶锋说，那时

候健身爱好者之间很少交流，他以为

自己有这嗜好很不正常，一直不敢对

人说。

健身者之间都不太言说的事，在

其他人看来就更奇怪了。叶锋说，那

时候，他们常常会听到来自外界的不

同声音：如果力气太多用不完，就回

家帮忙种地；怎么那么臭美，没事就

举手看肌肉……

然而，这些不一样的声音并没有

阻挡他们的热情。健身是一场和自

己的战争，信念打败懒惰，毅力打败

消极，才能在这场战争中脱颖而出。

曾经，在叶锋的心里也有一个梦想，

希望成为健美世界冠军。然而，身体

条件的局限并没能让他如愿，但他仍

旧热爱健身，并为温州的健身健美事

业积极奉献。

好身材不是天生的，每一副完美

身材的背后，都是由无数的汗水和毅

力打造而成的，而叶锋的身躯后面有

着一份长达31年的健身执着和坚持。

（通讯员 周琳子 蒋超）

那时候，充斥着大众对健身的不理解
但这是一场和自己的抗争

文化宫篮球场是当时温州为数

不多的球场，加上露天，他们的训练

常常因为赛事和天气缘故取消。即

使是这样的场地和器械，在这群健身

爱好者看来都已经无比珍贵。他们

格外珍惜那个暑假，每周一三五晚上

的训练时光。

两个月以后，因为场地用途冲

突，他们将阵地移到了现温州南站天

桥旁的第二职业中等专业学校内。

等学生们放学后，他们就利用操场和

部分学校的器材锻炼。

之后，训练场地又几经更变，叶

锋已经记不清到底换了多少地方，但

这群爱健身的伙伴始终没有人掉

队。1987 年 11 月，他们终于等来了

温州第一家私人健身房。

这家健身房安在了工人文化宫

一个原本教画画的教室里，但没有专

业教练。“当时我很爱看一本外文翻

译后在国内发行的杂志《健与美》，里

面介绍了很多健身方法。”叶锋说。

大家都就着杂志里的动作要点，互相

指点琢磨练习。

那时候，健身房不像健身房
爱健身的心却无比炙热

当年的叶锋

现在的叶锋
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