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在杭州上城区小营街道葵巷社区，有一位 89
岁的老人张森，从未停下学习的脚步：中年时爱

上跳绳，几十年如一日，如今腿脚灵便，一口气

上六楼不喘不急。85岁零基础又开始自学瑜

伽，如今不仅能轻松下腰弯腿，还能将脚掰过

头顶，张森认为，年龄既不是局限也不是借

口，只要想学，只要行动起来，就永远不会晚。

85岁零基础练瑜伽

张森是土生土长的杭州人，年

轻时就是运动爱好者，家住官巷口

的他，每天都要跑到西湖打个来

回。不仅如此，他还在家里备上了

哑铃，足不出户就能满足运动需

求。“那时候，什么运动都喜欢试

试。”张森笑道，如今，老房子里还

留有设置在墙壁间用来引体向上

的横杠。

85 岁那年，张森发现原先的

运动已经不再适合自己。打打太

极，他觉得强度有点小；跑步和哑

铃，又有些力不从心。这时，瑜伽

进入了他的世界。看视频，跟着

学，从最简单的单双盘腿练起，慢

慢 地 ，弯 腰

下地轻轻松松，

他还能一只脚盘在地上，另一只轻

松举过头顶，“刚开始肯定有点僵，

最重要的是每天都坚持去做，慢慢

地就能完成动作。”

为了更好地学习瑜伽动作，张

森成了新华书店的常客，将书上的

瑜伽动作记下来，回家勤练。他从

吸收到的瑜伽动作中，选出最适合

自己的部分，编排成每日的训练

量。张森表示，如果自己练瑜伽，

要从易到难，循序渐进。从左右压

腿到双盘腿，再到将一只脚举过头

顶，每个动作停留十几秒。

最冷的冬日坚持跳绳数百个

实际上，在瑜伽之前，张森坚

持最久的是跳绳。张森的绳子也

是街边小店最常见的样式，两头用

棉线一缠，就能调节长短。为了方

便携带，平日里，张森干脆把跳绳

缠在腰间，想跳时只需抽出来即

可。十几年来，张森跳断的绳子数

不胜数。

即使是温度降到零度，张森

依然坚持去社区小巷或西湖边跳

绳打卡。“每天不跳几下还不舒

坦，蹦一蹦反而身轻人暖。”脚尖

触地，双腿绷直，全身上下成一

线，跳起绳来的张森轻巧灵动，不

像近九十岁的老人。“跳绳最大的

好处是使人心肺功能强，双腿有

力，这对中老年人来说，是很最重

要的。”张森表示，爬楼梯、出门散

步，自己能够步伐矫健，都是坚持

跳绳的功劳。社区里有这样一个

爱运动的老顽童，自然成了学习

的榜样。四代同堂的他不仅手把

手教家中的小辈跳绳，社区里不

少四五十岁的中年人也被他带动

了起来。

耄耋之年的张森从未停下对

新事物的好奇和渴望，拥有想到就

去做的行动力和持之以恒的毅力：

“身体永远是第一位的，对身体健

康的追求也永远不算晚。想到去

做就对了。”

（通讯员 张 峰）

进入2021年，北方的冷空气一次次南下“袭击”

温州，出门在外的人个个全副“武装”，身上“套”了一

件又一件。

然而，在市区“冬泳一条湖”的九山湖里，却是另外一

番热火朝天的景象：每天从早到晚，湖面泳道里，随时可

见一个个冬泳爱好者，在奋“泳”向前，劈波斩浪。其中，

就有一位满头白发，今年已经86岁的林明松老人矫健的

泳姿。

冬泳不老“松”，年逾八旬仍在游

“气温 9.5摄氏度，水温

7.8 摄氏度”。这是上午九

点市区九山湖冬协救生站

墙壁上的测温仪显示的即

时数据，浮板扶梯上则挂着

一张写着“地上有冰，走路

小心”的提醒，而八旬“泳

士”林明松老人，却依然如

往常一样，换上泳装、光着

膀子跳入冰冷的湖水中畅

游一圈。

在冬日的阳光照耀下，

波光粼粼的湖面上，林明松

那双正在奋力划水的强壮

手臂，引来了围观者的赞

叹：“这手臂肌肉真有力，80
多岁的老人，18岁的手臂肌

肉啊。”“今天这个时间段的

水温，比前两天已经要高一

点了。”林明松介绍，平时他

都在早上6点就来到九山湖

冬泳，“气温和水温比现在

都要低一些”。每次下水

前，他虽然都会瞄一眼测温

仪上的数据，不过对他来

说，那也仅仅只是数据，阻

断不了他下水的脚步。

今年 86 岁的林明松是

资深的冬泳爱好者，还是九

山湖温州冬泳协会救生站成

员之一。从小喜欢游泳的他

在退休之后即加入了冬泳队

伍，“当时在温州冬泳的人很

少，是件稀罕事。”没想到，一

“游”就是三十多年，这些年，

刮风下雪天寒地冻都不曾停

止。冬泳到底有什么魔力，

让人欲罢不能呢？讲起冬泳

好处，林明松“滔滔不绝”。

“总而言之，冬泳的好处可以

归纳为三句话：锻炼了意志、

增强了体质、广结了人缘。”

曾被评为“温州百名慈善老人”

“慈善好健身好做好练

好就好，冬泳难救生难知

难排难不难。”这是林明松

自己书写的一副楹联。而

这 副 楹 联 里“ 蕴 藏 ”的 故

事，其实也是他退休生活

的总结和心得。

林明松是冬泳协会慈

善分会的发起人之一，是温

州冬协迄今已持续 20多年

的三大公益品牌项目：“扶

贫助学”“无偿献血”“九山

湖志愿救生队”等公益项目

的倡议者、亲历者、参与者、

执行者，经常和协会会员翻

山越岭去寻访核实助学对

象等。

2011年，他被评为温州

市首届“温州百名慈善老

人”，还向市冬泳协会慈善

分会捐款2万元。而对自己

在慈善上的付出，老人说主

要是因为他“背靠”的是冬

泳协会这个特别有爱心的

集体和社团，当时，他发出

的慈善“号召”都是一呼百

应，“这也是在冬泳中广结

人缘带来的好处。”

“天天去冬泳，天天好

心情。”在满心愉悦的回味

中，老人经常是触景生情，

诗兴大发，还为九山湖的

冬泳“胜景”写下了“满湖

欢声笑，尽是冬泳人”好词

好句，展示九山湖冬泳人

的幸福，而这里就有他自

己的幸福。

（通讯员 毛鲜艳）

趣味对趣味对决决
日前，舟山市定海区老年人体育协会举行了一场趣味健身运动会，共

60余人参赛，同场竞技“三脚快走”“双杆落球”“杯中运球”等趣味项目，

及健身和比赛于一体，展现出欢乐、轻松的氛围。

通讯员 春 草

温州86岁“泳者”肌肉比肩18岁小伙

杭州耄耋老汉自学瑜伽抬脚过头顶


