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如果说，2015年曹大伯对于跑步

是小试锋芒，那么一年后的他已经到

了如痴如醉的地步。2016 年一整年

里 ，曹 大 伯 基 本 上 每 天 都 要 跑 个

10-15 公里，一年下来，跑量达到了

3500 公里！2017 年也跑了 3000 多公

里。去年由于在一次跑步中意外受

伤，曹大伯在家休养了3个多月，可即

便如此，跑量也超过2000公里。

至今为止，曹大伯参加的“半马”

数量已经多到自己都记不清，而在

“全马”方面，北京马拉松、上海马拉

松、无锡马拉松、绍兴马拉松现场都

能看见他的身影。今年，曹大伯已经

参加了 2 个半马，最近的一次是前不

久刚刚结束的天台山美丽乡村马拉

松。他表示，今年计划参加 2 个“全

马”，杭州马拉松是首选。“杭马我每

年都在报名的，可是参加的人太多

了，报不上。”曹大伯说，希望今年下

半年的杭马抽签，能够如他一个愿。

曹大伯的家就住在嘉善体育场附

近，“近水楼台先得月”，体育场俨然成

了他日常跑步的根据地。每天晚饭后

跟老婆孩子打个招呼，就穿上运动装备

直奔体育场，已经成了他的一个习惯。

“肯定是要一直坚持下去的，除非

跑不动了。”曹大伯斩钉截铁地说，“不

仅自己跑，我今后还要拉动身边的人一

起跑，一起享受健康带来的快乐！”

B
想要坚持多久？
肯定要一直跑下去，除非跑不动了

连日来，杭城气温渐升，金普来

和老伙伴们穿着运动装悠哉地来到

下城区的河道边，在空地上摊开瑜

伽毯，在暖阳中练起瑜伽来。只见

他缓慢地做起包括下腰、倒立、蛇

行、莲花坐等瑜伽体式，在运动中感

受身心的释放。这些年轻人都难以

做到的体式，金普来信手拈来，还吸

引了不少在河边散步的市民，纷纷

上前拍照。

在他休息时，个别市民和老人家

寒暄起来，他一一分享练瑜伽的乐

趣。“自从练了瑜伽，我这日子可别提

多忙了。一周六节课，跟赶趟儿一

样，可就是架不住心里喜欢。自从练

了瑜伽，不仅身体好了，心态也年轻

了。”65 岁的金普来说自己可算是个

“瑜伽老男孩”，通过运动寻觅到了晚

年生活的另一种精彩。

在印度和欧美，男性瑜伽锻炼者

人数并不亚于女性。不过，在国内爱

好瑜伽的群体中女性居多，像金普来

这样的老年男性瑜伽爱好者更是少

而又少。“我们瑜伽课上，仅有的几位

男同胞都快成‘国宝’了。”

金普来练习瑜伽已有 3 年半，说

起第一次邂逅瑜伽，他连连称道“有

缘”。“退休后，我就喜欢在钱塘江边

骑自行车。2016年的一天，我骑着车

赏着风景，看到有一群人在那边铺着

毯子锻炼，我就停下来张望，这一站

就半个多小时。”金普来笑着说，在那

之前，他对瑜伽两个字全然陌生，但

是一颗好奇心驱使他上前，跟着做起

动作来。“老人家你感兴趣？”

瑜伽教练见这样一位头发

花白的老汉“插队”，便停

下来主动上前聊了起来。

金普来这才知道，眼前这位

身材匀称，气质优雅的女性

是国内资深瑜伽

教练兰心。

“你们这个真有意思，我能不能

跟着你练？”金普来笑呵呵表达着自

己拜师学艺的请求。见老人对瑜伽

如此着迷，兰心便让金普来跟着一起

做了几个动作，老人家还真当模仿得

有模有样，她便收下了这位“高徒”，

不过，这个“高”可是高龄的“高”。

就这样，金普来算是入了门。在

接下来的一周时间，每天早晨 6
点不到，金普来便匆匆赶到

钱塘江边，伴着音乐和江水

声，他与众多学员一同习

练起来。一周过后，他还

加了教练的微信，想要继

续讨教。

兰心见金普来诚心学习，

便推荐了杭城的瑜伽教练给金普

来，并叮嘱他：“瑜伽并非一朝一

夕练就，坚持下去才是最重要的。

未来只要遇到疑难问题，都可以远

程连线，我在线帮您解答。”

自此后，金普来不仅每周按时到

兰心推荐的教练那“报道”，还自己购

买了不少教材，在网上搜索了大量教

学视频，每天早上在家中腾出位置练

习。这份学习热情从未有过冷却的

时候。

后来，他又在网上看到了杭州网

红瑜伽爷爷乐明潮公益开班的事，

他便在原来瑜伽班上课的基础上又

报了名。“现在啊，除了周日，我每天

都有课，简直比上班时候还忙碌，不

过我这老有所乐的生活充实、满足、

带劲！”

在乐明潮的瑜伽班中，金普来总

是最先到的学员，他早早地热起身

来，等到正式上课时，动作真是标准

又轻巧。就连教练乐明潮都忍不住

夸赞道：“老金在众多学员中，身体的

韧性没得说，他不仅自己练得好，还

常常帮着指导一些新学员。”

金普来说，自己练瑜伽就是希望

能够强身健体，如今，在小区里他可

是排得上号的“运动达人”。“我现在

是锻炼的朋友多，运动的去处多，人

也仿佛跟着‘逆生长’起来，年轻态！

我们老人只有顾好自己的身体，才是

给儿女们最大的帮助，让他们在外能

安心工作。”

嘉善版“洪金宝”不爱功夫爱跑马
本报记者 梅 杰

“瑜伽爷爷”骨骼柔软，户外炫技惊呆路人

金普来：练着瑜伽感受“逆生长”
本报记者 洪 漩 文/摄

本报讯 日前，青田县东源草

坪门球邀请赛举行。来自青田县

城、船寮镇、高湖镇、学神村和东道

主东源镇 5 支代表队共 60 余名运

动员参加了本次比赛。

赛场上，参赛队员们精神焕

发、神情专注，动作挥洒自如，精确

的瞄准，准确的击球，使每一场比

赛高潮迭起。参赛队员中，有年逾

耄耋却神采奕奕的老年人，也有活

力四射的年轻女子。虽然年龄跨

度较大，但丝毫不影响他们“零距

离”交流。

在青田，门球可有不少忠实粉

丝。前来参赛的陈胜道老人便是

其中一位，今年 73 岁的他从 2010
年开始接触门球，至今已经快有10
年了。“门球是退休老人休闲健身

的好项目，老伙伴们一起锻炼身体

的同时还能联络友谊，挺好！”陈老

说，平日里他经常和老朋友们聚在

一起打球，但约来约去总是那么些

人。当前些天知道东源镇要举办

这么一场门球赛，陈老兴奋了半

天，拉上队友就报了名，比赛当天

一大早就从高湖镇赶过来了。

经过一天的激烈比赛，东源代

表队获得第一名，学神、门协代表

队分获第二名、第三名。陈老所在

的高湖代表队虽然没有获得前三

名，可他却一点也不气馁。

（通讯员 叶培雄）

一场门球赛
让众人相处零距离

A
为啥开始跑步？
除了不想被叫“洪金宝”还有一个原因

这位嘉善的“洪金宝”真名叫曹

文贵，1958年出生的他今年已经过了

花甲之年。曹大伯接触跑步的时间

并不长，从 2015 年开始，满打满算也

才 4 年多的时间。但是从 57 岁的年

纪开始跑步，还参加全程马拉松，这

需要一定的勇气。曹大伯说，这份勇

气除了来自于不想再因为胖被人笑

称“洪金宝”外，还有一个原因——身

体真的出了状况。

4年前之所以有胖胖的身材，是因

为曹文贵经常吃高热量的食物，平时又

总是久坐不爱运动，自然而然地，“高血

糖”便找上门来。

“当时脑子里的第一个想法就是

跑步，毕竟年纪大了，很多运动都不合

适。但没想到，跑步一开始对我而言都

是那么困难。”回忆起当初的经历，曹大

伯哭笑不得。原来，当时180斤的体重

已经让他没办法正常跑步。“基本上跑

两步就喘，只能通过快走的方式。”

然而即使快走，对于帮助身体恢

复健康的作用也是意想不到的，坚持

了 2 个月后，曹大伯的体重降到了

160斤。渐渐地，他能跑起来了，半年

后血糖数值也恢复到了正常。“有些

很久没联系的朋友，再见到我的时候

吓坏了，瘦了太多了，他们以为我生

病了，我就跟他们说我有妙方，其实

就是跑步，哈哈哈。”曹大伯笑称，尝

到了甜头的他对跑步越加热爱。“看

到身体一天天变得健康，跑起步来也

是动力十足！”

在生活中，如果有人说你跟某位明星长得很像，相信大

多数人都会很高兴。因为印象中的明星有着姣好的面容、

高挑的身材。但如果这位明星是洪金宝呢？

在嘉善就有这样一位大伯，4年前的他身高1.68米，体重

却有180斤，由于肉肉的脸型、敦实的身材和武打巨星洪金宝神似，被好友

冠上了这样一个外号。然而，当“洪金宝”某一天爱上了跑马，故事就这样发

生了转折......
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