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享健康

在当代，如何做一名“高分家

长”？有人认为，对子女有求必应，尽

最大的努力满足他们；有人说，现在

年轻人婚姻压力那么大，帮他们买好

房、购好车。在杭州健身达人倪军看

来，唯有做父母的身体健康，才是关

爱子女最好的方式。为此，他坚持健

身30余载，并表示永远不会放弃。

倪军出生于上世纪 60 年代初，

是土生土长的杭州人。他说，自己算

是杭州最早一批有健身概念的人，也

是为数不多坚持下来的人，见证了杭

州健身产业的从无到有，从开始冒头

到迅猛发展。

在当时那个物资并不富裕的年

代，没有多少人会把心思花在锻炼

上，但倪军却这么做了。原因跟很多

人刚开始健身时一样，身材胖、体质

弱。“我读高中的时候，身高 1.7 米不

到，体重却有快75公斤，属于虚胖类

型，当时学校开展体育测试，我几乎

样样不达标。”倪军回忆，最关键的问

题还是体质弱，要说攀爬、引体向上

这种高难度项目完成不了也就算了，

就连最基本的跑、跳对他来说也是巨

大的挑战。

“当时测验出来，班级排名垫底，

心里不服输啊，就默默下定决心改变

一下。”倪军说，体测完没过几天，他

就自己“捣鼓”了起来。最初也就做

一些引体向上、俯卧撑、仰卧起坐之

类的徒手运动，经过一段时间的坚

持，他慢慢发现了健身的乐趣。“体测

的时候，引体向上我只能做一两个，

后来一口气能做的越来越多，成就感

也油然而生。”

有一次倪军在市场上发现有哑

铃卖，他没多想就买了一对，开始接触

器械健身。有了专业器具的辅助，锻

炼起来也更加得心应手。“大概坚持了

2年后，我已经可以一次性做30多个

引体向上，如果高中时是这样的状态，

体测肯定拿满分！”倪军笑称，不知不

觉中，他对健身已经到了一种“痴迷”

的地步，“可以说是成为生活习惯了，

一天不练就感觉有事情没做完。”

上世纪八十年代中后期，杭州开

始出现一些供人健身锻炼的场所，比

如青年会、工人文化宫、少年宫等，倪

军便是最早光顾的一批健身爱好

者。虽然他当时已经参加工作，健身

的时间紧俏很多，但还是一有空闲就

去健身房里动几下。

这个“动几下”的习惯，倪军到现

在依然保持着。“我一周有 6 天的晚

上会安排健身锻炼，其中2天在单位

里打羽毛球，3 天到健身房练器械，1
天专门做有氧，还有一天休息，让身

体喘口气。”这样有规律的健身习惯，

给倪军带来的是壮硕结实的身材，以

及医保个人账户里基本上没动过的

资金。“这30年间，感冒发烧很少，去

医院看病更是几乎没有过。”

倪军说，随着年龄增长，身体也

必然会像机器一样迎来“生锈”的一

天。“我要做的就是坚持锻炼，让这个

‘锈’生得晚一点、少一点，给子女减

轻负担。这就是我现在坚持健身最

大的动力！”

坚持健身30载，年轻时为了自己，老来观念有了变化

倪军：健康，是关爱子女最好的方式
本报记者 梅 杰

运动汇

今年 60 岁的董小婉精力十足，

每周的运动量甚至比年轻人还多，一

有空就锻炼。“相对于以前的自律，现

在的运动更加随意，但始终保持着运

动的状态。”她笑言。

在这么多项运动中，董小婉最爱

的是跑步，至今她已经跑了数十场国

内马拉松赛，8 次厦马、6 次杭马，还

有北京、上海、广州、深圳等地的大型

马拉松赛，以前只要国内有赛事，她

都会报名参加。

如今，董小婉已不满足在国内参

赛，从去年下半年开始，她就将目标

放在了参加世界顶级马拉松大满贯

赛事上。这六大赛事包括伦敦、柏

林、芝加哥、纽约、东京和波士顿。第

一站，她参加了德国柏林马拉松。在

当地，她还目睹了肯尼亚名将基普乔

格打破马拉松世界纪录，“每一次参

赛都能获得不一样的体验，这是马拉

松吸引我的魅力之一。”董小婉说。

4 月，她飞到英国伦敦参加大满

贯赛事，光报名费就花了2万多元人

民币。虽然价格昂贵，但董小婉觉得

特别值。“景色优美的路线、热情的观

众、排山倒海般的欢呼，再加上完美

的组织工作，这绝对是属于每一个跑

者的节日。”

今年下半年，董小婉还报名参加

了美国芝加哥和纽约马拉松赛事，一

个在10月，另一个在11月，虽然间隔

很短，但她对自己非常有信心，“肯

定能完赛！”

对于董小婉不惜重金参加各国

马拉松赛事，很多人觉得她太过“痴

迷”和“疯狂”，甚至家人也曾有过不

理解的时候。“他们都说报名费比报

名旅游还贵，但我觉得这是我的爱

好，年纪大了还有爱好是非常不容易

的事情。”董小婉说，不是所有人都能

完成大满贯赛事，因为有时间、有财

力、还有实力去完赛的人实在不多，

“如果我有，再加上我还有这样的

追求，那我应该去挑战它！”

在大满贯赛事中，很多都是为

了慈善而跑，所以名额非常紧张，

也导致了报名费高涨。其中波士

顿马拉松的报名门槛最高，这也

让董小婉有些犹豫，“还得再攒

点钱，错过了会遗憾一辈子！”

据她了解，2017 年全国只有

100 多位跑友完成了六大满

贯赛事，而去年已增加到

600 多位，她希望自己

能够早日完赛。“所

有完成世界马拉

松 大 满 贯 的

跑友，通过向大满贯机构

提出申请并经过核实，可

以获得一枚六星勋章。”董

小婉笑言，这是她最想获

得的奖品。

（通讯员 徐家琪）

在前几日的宁波市首届全民运

动会暨宁波市第十八届运动会开幕

式上，宁波市鄞州区武术协会百人太

极拳队伍为观众奉上了一场精彩的

表演。这群平均年龄超 60 岁的武术

爱好者，以标准活力的姿态，展现了

满腔的热情与风采。

据了解，鄞州区武术协会成立至

今已有 31 年之久，在这漫长的岁月

里，协会成员在不断更新，但初衷从

未改变，那就是弘扬传统武术，推广

群众体育。“我们协会里的成员来自

各行各业，但大多数都已经退休了。”

协会秘书长周占宏告诉记者，自己当

初加入武术协会是想来锻炼身体的，

没想到至今也有10余年了，如今的梦

想，就是希望能认真发扬武术精神，

助力群众体育的推广和发展。

由于协会成员分布在鄞州区的

各个街道和乡镇，教练员大多从各地

会员中选拔出来，比较分散，所以协

会专门成立了教练员委员会，以便对

教练员们进行培训。“我们的教学内

容有太极拳、木兰拳（剑）、少林拳等，

但考虑到会员整体年龄偏大，所以平

时还是以杨氏太极拳为主。”周占宏

介绍，杨氏太极拳的特点是动作均匀

且缓慢，主要锻炼人的腿力和协调平

衡性，比较适合老年人。“但是太极拳

对人体的帮助是潜移默化的，只有长

期坚持才能达到效果。”

此外，除了日常的拳法教学，协

会还会定期以讲座的形式给会员们

进行武术知识科普，帮助他们更加深

入地了解这一传统健身项目。“每到

一些特定节日，比如8·8全民健身日，

我们还会开展一些互动类的活动，促

进各地会员之间的交流。”周占宏说，

协会内的工作团队都是由会内成员

们组成的，没有报酬，每次都是以志

愿者的身份为他人服务。“大家都是

因为热爱武术而相聚在一起，这些工

作不过都是举手之劳。”

31年初心不改，每一场表演都精

心排练，每一次比赛都用心准备，每

一天学习都专心致志。周占宏说，武

术已成为他们生活中不可或缺的一

部分。

退休生活怎么过？

温州跑圈“大姐大”
不爱搓麻打牌，独爱运动健身

如果你退休了，有时间、有财力、有精力，你会选择去做什么？这个问题对于温州

跑圈界的“大姐大”董小婉而言，显然已经有了答案——运动。 这个协会“长者云集”
坚持31年武术梦
见习记者 苏誓哲


