
七彩人生

4年前，68岁的那越儿卖了杭州市区的房子，和丈夫携手住进了位于良渚的养老

公寓，过上了老两口向往许久的幸福生活。

自退休后，他俩已走了近50个国家和地区，照片在墙上挂得满满当当，还未打卡

的全球旅游版图只剩下北极、南极与南非。她当然也从没想过，自己在古稀之年时，竟

能成为小年轻口中的“网红”：因喜欢练瑜伽，升级做了社区学院的运动老师，还开了抖

音课，教别人强身健体。
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面色红润、声音洪亮，是年近

古稀的缪新珠给人的第一印象，但

30 年前她却是一个与死神顽强博

弈的人。

爱上木兰拳 走上健康路

缪新珠早年当知青劳作时不慎

从高处摔落，身体剧烈撞击在两块

水泥板间，心脏受损严重，在医院一

住就是 3 年。这期间病情没有明显

好转，而风湿性心脏病、风湿性关节

炎、颈椎、胸椎、腰椎病变等问题又

接踵而至，身体被各种仪器捆绑在

病床上，令缪新珠痛苦不堪。

上世纪八十年代末，她偶然在

电视里看到木兰拳，那飘逸、优雅、

大气的动作让她瞬间爱上。“我当时

就觉得，女性一定要练习木兰拳。”

缪新珠说。

说干就干，为了更好地学习木

兰拳，缪新珠去影像店租来磁带、光

碟，对着电视一点一滴地学习。开

始，她只是依葫芦画瓢，一点点模仿

学习，后来逐渐寻找到诀窍，便能根

据自己身体情况来调整出拳力度、

角度和速度，身体也日益强壮起来，

这样的提升让缪新珠备受鼓舞。

后来，一次偶然的机会让她得

到了中国木兰拳创始人应美凤老师

的亲自教导，使她的木兰拳水平突

飞猛进。在熟练掌握木兰拳精髓

后，缪新珠便带起了学生，并在舟山

大力推广木兰拳。从上世纪九十年

代初至今，缪新珠带领着团队参加

过省级、国家级乃至世界级的木兰

拳赛事，屡屡获奖。

锻炼养生 从内在开始

修习了 6 年木兰拳之后，缪新

珠将目光投向了太极拳。在学习太

极拳的同时，她还研读《易经》《黄帝

内经》等古籍，渐渐地发现“注重心

意开合，让气脉通顺”才是太极的核

心奥义。

缪新珠相告，自己研究的最大

收获是：明白了健康养生应从内在

开始，首先要做到定心、养心。“我学

木兰拳能有此成就，是因为我先让

心得到了修养，再练习体式。”为了

把这个太极原理让更多人知晓，她

还创编了太极修行解剖图和太极养

生经络功。

“我现在会去全国各地学习、演

讲，就是希望将‘心法从容不迫，身

法中正安舒’这个理念传递给更多

人。让大家树立起科学、正确的健

身观念。”缪新珠说。

（通讯员 李飞杰）

拍抖音 教瑜伽 爱旅游

杭州72岁前卫奶奶：
像年轻人一样随性生活

30年前与死神博弈
她因木兰拳重获新生
如今年近古稀忙推广，想把
健康传递给更多人
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泰顺县武术协会成立于1992年，并相继成立太极拳、木兰拳分会，尤

其是太极拳项目，以其独特的运动形式、深邃的文化底蕴、显著的健身效

果吸引着越来越多的人，如今全县参与太极拳运动达1000多人。

日前，太极拳分会的会员们相约在茶园里打太极，航拍镜头下，太极

的动与茶园的静相得益彰，画面美不胜收。

通讯员 李永在 文/摄

七彩人生

4年前，68岁的那越儿卖了杭州市区的房子，和丈夫携手住进了位于良渚的养老

公寓，过上了老两口向往的晚年生活。

自退休后，他俩已走了近50个国家和地区，照片在墙上挂得满满当当，还未打卡

的全球旅游版图只剩下北极、南极与南非。她当然也从没想过，自己在古稀之年时，竟

能成为小年轻口中的“网红”：因喜欢练瑜伽，升级做了社区学院的运动老师，还开了抖

音课，教别人强身健体。

58岁慢下来
“野心”满满和先生周游列国

那越儿和丈夫是同龄人，二

人是初中同学，又同一年下乡当

知青。1965年9月7日，那越儿与

630 多名杭州知识青年从城站火

车站出发，一起赴宁夏永宁县插

队落户，开创了中国知青跨东西

大区插队下乡的先河。

那越儿在宁夏整整呆了 14
年，兜兜转转回杭后，转行做销

售。没过几年，丈夫被调回来当老

师，后又做了杂志编辑，生活步入

正轨。风风雨雨大半辈子，等到年

过半百，二人打算慢下来享受生

活，从2006年起旅游看世界。

起初是哪里签证好办就去

哪，澳大利亚，普吉岛，新西兰，迪

拜，法国，意大利……后来“野心”

更大了，去印度斋浦尔天文台观

赏星空，坐在中俄交界的莫日格

勒河边眺望白云蓝天，在爱尔兰

克莱尔郡感受全欧洲最高的莫赫

悬崖。那越儿特意做了一本国内

外旅游记录，去过的地名四五页

纸都记不下。

68岁构思晚年
卖了市区房子入住养老公寓

令那越儿心忧的是，丈夫的身

体越来越差：先天哮喘，长期熬夜

的伏案工作，一只眼睛黄斑病变；

做过胃镜、肠镜；腰椎间上长了骨

刺，发作时只能躺在床上……五年

前，他又在毫无征兆的情况下被

医院确诊为帕金森病，时而手脚

不听使唤。“犯起病来，一个人根

本没办法，下楼都是问题。”二人

只能提前构思晚年生活，于是一

拍即合：决定卖了杭州市区的房

子，找个环境清幽的养老公寓，安

度余生。

“不能卖了房子，那是‘窝’

啊。”身边的朋友都不支持她这

样做，毕竟“金窝银窝不如自己

的草窝”，但那越儿心意已决，

“生活应该掌握在自己手中，不

是循规蹈矩。”

2016年，68岁的那越儿与先生

搬入杭州良渚随园嘉树老年公寓。

72岁随性生活
网红瑜伽奶奶开了抖音课

今年是那越儿在老年公寓的

第 4 个年头，她已然是小区里的

“运动网红”，找她拍照、录视频的

很多，只要说起“瑜伽奶奶”，几乎

无人不知。

那越儿是 2011 年去马来西

亚小女儿家探亲时与瑜伽结缘

的，当时教练还是位不会说普通

话、只会说粤语的马来西亚人，这

种“鸡同鸭讲”的教学方式反倒让

她来了兴趣，回杭后便一口气报

了 5 年的培训班。她最喜欢冬天

上课，因为年轻人早上几乎起不

来，这样瑜伽大课就变成了“一对

一”私教。

“六十多岁身体还这么柔软，

我也想跟着学！”搬入老年公寓，

那越儿的瑜伽功底让身边的老姐

妹十分稀奇，慕名来找的越来越

多，她索性在公寓里开了瑜伽公

益班，目前学员有三四十人，周

一、周五准时带着大家练。为了

“名正言顺”地给老年公寓的姐妹

们上课，两年前她还和一帮小年

轻一起通过 200 小时综合特训，

每天训练近十小时，考出了国际

瑜伽教练资格证。

今年因为疫情，那越儿最近

才刚恢复社区课程。但她宅在家

里的日子也没闲着，社区工作人

员专门为她开了抖音网课，只需

对着镜头做动作就好。

按原本旅游计划，那越儿去

年打算去南极走一走，结果丈夫

临时动手术，错过了最佳旅游时

间，年初又因为疫情，老俩口已经

有一年多没出去看风景了。不过

丈夫身体最近恢复得不错，可以

自己出行，在老年公寓里和别人

下棋、打台球，玩一整天。那越儿

则一周七天都很忙：不是教别人

练瑜伽，就是出去学旗袍走秀和

唱歌，周末留给亲朋好友相聚，只

有周三是她的固定休息日。

“活在当下，认真过好每一

天。”她的养老秘诀，就是像年轻

人一样随性地生活着。

（通讯员 张冰清）


