
董小婉：66岁完成世界马拉松大满贯

在日前结束的第 128 届美国

波士顿马拉松中，66 岁的董小婉

以 5 小时 45 分跑完 42.195 公里。

这标志着董小婉完成世界马拉松

六大满贯赛事，成为温州老年跑友

中实现这一壮举的第一人。

董小婉年少时曾就读温州体

校，参加田径中长跑训练。毕业后，

她并没有从事与体育相关的工作，

而是去开了家广告公司。“后来重拾

跑步是源于孩子。”董小婉说，儿子

1997年参加体育中考，为了让孩子

考个好成绩，她当起了陪练，“孩子

考试结束后，我发现自己重新喜欢

上了跑步，于是就坚持了下来。”

孩子上了高中之后，董小婉的

时间多了起来，就想参加马拉松。

十几年来，董小婉跑了10次厦马、8
次杭马，以及北京、上海、广州、深圳

等地的大型马拉松赛。“也是借着参

加马拉松的机会到处去看看。”

2015 年开始，董小婉开始将

征途放眼国外。“我参加的第一个

国外马拉松是日本石卷市马拉松，

那次我还点了火炬。”后来，董小婉

又参加了柏林马拉松，也就是这次

良好的参赛体验让她下决心冲击

世界马拉松六大满贯赛事。

马拉松六大满贯赛事包括伦

敦、柏林、芝加哥、纽约、东京和波

士顿。在完成柏林马拉松后，董小

婉分别于 2019年 4月、10月、11月

完成伦敦、芝加哥和纽约马拉松赛

事。按照这个节奏，董小婉本打算

在 2020年完成六大赛事。“但计划

赶不上变化，后来赶上疫情，被迫

搁置了。”不过在后来的几年里，董

小婉始终保持运动状态，终于在今

年的 3月 3日、4月 15日完成了东

京马拉松和波士顿马拉松。“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，可以获得一枚六星完赛者奖

牌。”如今这枚奖牌终于挂到了她

的脖子上。

目前，全国仅有数百名跑友完

成六大满贯赛事。对于董小婉不

惜重金参加各国马拉松赛事，不少

人觉得她太过“痴迷”，甚至家人也

有过不理解。“他们都说报名费比

去旅游还贵，但这是我的爱好，年

纪大了能做自己喜欢的事非常不

容易。”为了备战马拉松，董小婉保

持每个月的跑量为150公里左右。

从波士顿回来后，董小婉的生

活重回正轨，每天跑步、打拳、跳广

场舞，照顾孙子，她说，希望孙子养

成终身运动的习惯。

童琪美：76岁游泳、瑜伽、冲浪不在话下

清晨游泳、上午跳舞、晚上瑜

伽，偶尔还冲个浪，你能想象这是

一位 76岁奶奶的日常吗？4月 28
日，记者在宁波鄞州见到了近期在

网络走红的童琪美，身材挺拔、走

路带风、穿着时尚，年逾古稀的她

精气神完全不输年轻人。

童琪美从小就热爱运动。12
岁那年参加学校游泳队，一到暑假

每天训练量高达两三千米，期间打

下扎实的游泳基础，并让她爱上游

泳这项运动。后来，因为工作和家

庭原因,童琪美很长一段时间远离

泳池，就连日常基本的运动量都很

难保证。

随着退休和外孙年纪增长，童

琪美也终于有了更多闲暇时间。

2019年，年过 70的她下定决心重

拾游泳。“几十年没游泳，动作都忘

光了，基本上是从头来过，但我很

有毅力。”在游泳馆里，童琪美通常

是年龄最大的健身者，拉伸、入水、

起腿，一气呵成，就连一旁的教练

都直竖大拇指。“我 30 分钟能游

1000米。”童琪美自豪地说。

生活中，童琪美很乐意接触新

鲜事物。游泳时，她认识了一位瑜

伽高手，跟着学会了瑜伽。最近，

新疆舞又成了童琪美的新宠。虽然

目前还不是很熟练，也时常跟不上

节奏，但她极其享受学习的过程。

受在国外工作的女儿的影响，

童琪美还接触到了时下最新潮的

冲浪。“第一次看到的时候我二话

没说就上了，感觉非常刺激，很自

由。”不过，童琪美说老年人运动因

人而异，更要量力而行。选择自己

适合的方式，就是好的开始。

童琪美的运动视频在网络走

红后，不少网友羡慕其好身材好状

态，童琪美也毫不掩饰对美的追

求：“我从小就爱美，老了更要追求

美。”童琪美说，年轻时最大的乐趣

就是学习裁缝技术，看到影视剧中

演员好看的衣服，会将它画下来，

给自己量身定做一套。“很多衣服

我现在还在穿，几十年都不过时。”

每天精致出门，是童琪美对生活的

一种态度。

运动也让童琪美拥有了良好

心态，平和地看待衰老。童琪美

说，运动让她快乐，让她的生活更

加充实，就像吃饭、上班一样，少一

天都不行。“生命不息，运动不止，

我想我会做到。”

如今，有许多中老年女性投身运动锻炼，并从中找到热爱和追求，获得鼓励与

启示，拥抱灿烂潇洒的人生。年龄只是数字，而真正能决定去做什么的，是一个人

内心的想法，不要被年龄束缚，一起乘风破浪。
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@宁波鄞州
本报讯 4月 26日，宁波鄞州区

老年人钓鱼交流活动举行，全区 13
支队伍共60多个钓鱼爱好者参加。

（通讯员 陆 婴）

@宁波北仑
本报讯 日前，宁波江北区甬江

街道压赛堰社区举行老年人趣味运

动会，丰富了社区老年居民的精神文

化生活。 （通讯员 杨佩贞）

@海宁
本报讯 4月 29日，海宁市许村

镇报国村开展“趣味运动伴老行，助

力分类新时尚”为主题的垃圾分类宣

传活动举行，帮助老年人活动了脑

力，又锻炼了体力。

（通讯员 朱学佳）

@永康
本报讯 4月 28日，永康市老年

体协健身球操培训班开班，来自全市

各镇、街道的 60多名健身球操运动

爱好者参加。 （通讯员 毛里强）

不受年龄定义，她们始终乘风破浪
本报记者 徐萃萃 应宇康 高玲玲

本报讯 柔力球、八段锦、健身

操……音乐声中，一群老年人正在激

情地表演，4月29日，台州椒江海门辖

区的市民突然在老街、路边、广场等点

位看到一群老年人表演，纷纷驻足观

看。这就是海门街道老年人快闪艺术

展示活动开展。

早上8点50分，海门老街来了一

群身着红色、绿色表演服的老人，随

着欢快的音乐一起，他们开始文体表

演，引得路过的市民纷纷竖起大拇

指。“海门老街是第一站。接下来，在

区青少年宫、老粮坊、景元东路、金地

广场等点位都有不同的人开展快闪

活动，节目也非常丰富，有柔力球、健

身操、非洲鼓、八段锦等。”海门街道

社会事务办公室工作人员陈超说。

据了解，为丰富老年人的业余生活，

增强社区凝聚力，展示老年人的风

采，海门街道办事处社会事务发展办

公室联合第三方养老机构金色年华

举办了海门街道老年人快闪活动。

区青少年宫门口柔力球快闪、老

粮坊健身球快闪、金地广场八段锦快

闪……每一个点位都讲究快速、精

彩。“大家一起表演很开心，一有需要

我们就凑在一起排练，主要是练习配

合和团队协作，节目我们已经创新了

5个，随时可进行演出。”成员之一的

叶雨春笑着表示，成员们希望能借此

机会展示对生活美好的追求，同时也

用“快闪秀”特殊方式，为市民游客营

造良好的出行游玩体验。

（通讯员 王卫君）

台州椒江活力老人
“闪”现街头“秀”才艺


