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凌晨5点，浙江省湖州市一处民房内，71
岁的王普生照常醒来。

搓手、摸头、擦脸、按椎胸腺……花上三刻
钟活动筋骨，等到全身微微发热，他感觉到经
络被打开、身体得到了舒展，“这样坚持了几十
年了，活到老运动到老。”

从5岁习武至今，王普生与武术、打拳已
相伴走过了66个年头，是大家眼中的“武痴”。

出生在台州椒江的王普生小时候体弱多
病，于是被家里人送去远方亲戚家学习少林拳
法。从那一刻起，武术就在他的生活里埋下了
种子。

后来因母亲心疼，王普生训练了一年后便
回家读书，但他在课余时间依旧坚持练习武
术。“做人要能文能武，文能定国，武能安邦。”王
普生牢记父亲的教诲。

“他就是个‘武痴’。”王普生的妻子说，结
婚后的第一天，他照常早上4点半起床练拳健
身。武术，早已成为他生活中不可缺少的一部
分。

大学毕业后，王普生被分配到位于湖州市南
浔区菱湖镇的浙江省淡水水产研究所工作，一干
就是37年。工作之余，他也坚持做武术公益培
训，免费推广少林拳术、陈氏太极拳、杨氏太极拳
械等。

2012年，王普生退休。站在生命的第二起
跑线上，他果断选择把大部分时间花在运动健康
上。

读老年大学成为王普生退休后的第一
站。他选修了感兴趣的中医养生保健、健身气
功、太极拳等课程，深造两年后担任了老年大
学太极拳械老师及太极社团的教练，把所学的
健身知识借此机会分享给大家。

“马步的高低可根据自己的腿部力量灵活
掌握。”“冲拳时要怒目瞪眼，注视冲出之拳，同
时脚趾抓地，拧腰顺肩，力达拳面，拳回收时要
旋腕，五指用力抓握。”……王普生在授课时，
常常把各个细节要领仔细讲解。

也正是平日里的细心教导，跟着王普生学
习的徒弟们学得很快，还在大型赛事中斩获佳
绩。

“师父教得细致，动作要领细节都会指出
来。”来自吴兴区埭溪镇的沈水妹是王普生的
徒弟，学习了几年后，如今是埭溪镇武术协会
的负责人，每周都会去学校授课。

沈水妹说，练习到最后，发现已经不是人练
拳，而是拳练人，武术成了传承文明的纽带。

（中新）

双腿修长精致、腰腹平坦纤细、背
部线条性感优雅，手臂上没有一丝赘
肉，从背影看的话，还以为是个18岁
的女孩，然而她已经58岁了。

两年前，退休不久的李正茂被女
儿“强行”拉进了健身房，开始健身塑
形，通过三个月的“魔鬼集训”，她的身
材发生了改变，在和女儿同框时，完全
分辨不出两人的年龄，俨然一副妙龄
女生的模样。当看到健身成效后，李
正茂决定坚持锻炼，从周一至周五，都
“泡”在健身房里。

在她看来，健身之后，她不仅拥有
了很好的身材，最大的收获是身体更加
健康。李阿姨以前有很多疾病，现在都
在好转，心态也更年轻，好像还有点“冻
龄”。“健身不分年龄，不是阿姨老了变
成大妈了，就只能跳广场舞，同样可以
进健身房，走进力量区。”李正茂说。

长期泡在健身房 58岁阿姨练出冻龄身材

“健身不分年龄，大妈也能行！”

健身、露营、骑行、逛咖啡店，
打卡网红景点，在李正茂的朋友圈
里，处处都展露出年轻化的生活方
式。健身的这两年多来，时间并没
有在李正茂身上留下印记，反而让
她活得更年轻了，“我觉得通过健
身可以锁住年龄，我不会老去。”李
阿姨很感谢女儿，是女儿带她走进
健身房，一直陪着她练习。

“人活在当下的时候就是最快
乐的时候，我现在非常快乐，拥有
了健康的身体，拥有了很好的身
材，好像还有点冻龄。我会一直坚
持下去，60岁、70岁、80岁、90岁，
一直坚持下去到100岁！”李正茂
说。

据记者了解，在各大健身房

里，除了一些跳操或跳舞的项目有
年龄偏大的市民，在力量区基本都
是年轻小妹妹在练。其中有些小
姑娘还不自信，觉得自己不可能练
出效果，当她们看到李阿姨的健身
成果时便发出惊叹：“啊 ！阿姨都
可以练成这个样子，那我也可以。”
李阿姨成为了大家的榜样。

最近，成都“新铁人三项”火爆
朋友圈，天府绿道绕城骑行、爬龙
泉山看日出、野外露营。李阿姨也
跟上了节奏，上周日，她便尝试了
天府绿道绕城骑行，从锦城湖骑车
到熊猫基地，全长47公里，花了4
个半小时，体力比原来好很多，因
此，她准备过两天约上好友一同骑
完100公里的全程。 （成都商报）

58岁，喜欢摄影、喜欢徒
步、喜欢穿越、喜欢旅行，退休
之后爱上了撸铁（年轻人对健
身的戏称），这是李正茂在小红
书上的自我简介。她喜欢摄
影、户外运动，原本计划的退休
生活应该是四处游玩、到处拍
照，她从来没有想过自己的退
休生活会是在健身房锻炼，如
今一周练习五天，每天一练就
是几个小时。

李阿姨表示，刚开始练习
的时候主要是练习徒手深蹲、

硬拉、箭步蹲这些基本动作，徒
手深蹲一次做12-15个，完成
后，就会加重量，最初只能完成8
个，当能完成15个时候，教练又
会加重量。随着不断训练，现
在，她已经能够完成90公斤杠
铃的自由深蹲，这个重量几乎是
自己体重的两倍。最近李阿姨
还挑战了150公斤的臀推，完成
了6个动作，她自己都不敢相信
竟然能够做到。

除了身材有了本质的改
变，李正茂坦言健身最大的收

获是身体更健康了。以前有椎
间盘突出，曾经并发严重时只
有几根手指姆能动，现在再也
没有发病；颈椎以前也有毛病，
现在也好了；以前肠道等很多
方面的疾病也都没了。

“健身不分年龄，任何年龄
都可以力量训练，不是阿姨老了
变成大妈了，就只能跳广场舞，
同样可以去健身房，走进力量
区。”李正茂说，年龄大了，在科学
专业的指导下，健身反而可以增
长肌肉来保护骨骼，韧带这些。

“女儿觉得我的身材太难
看，让我塑形，改变身材。”2020
年，退休不久的李正茂受到了女
儿的“批评”。李阿姨身高1.65
米，当时的体重为102斤，身上
的肉是松散的，屁股也是垮垮
的，“（她说）你自己照一下镜子
看嘛！”平时，李正茂照镜子都是
正面，从来没照过背面，照完之
后发现确实如女儿所言。

女儿建议她去健身房锻
炼。而听到要去健身房，李正
茂想都没想便以“没时间”等各

种借口拒绝。可最后，女儿直
接帮她把健身房的卡给办了，

“强行”拉入健身房。
既然要练，就要学好，不浪

费时间和精力。李正茂在决定
健身后，请了一位专业教练，并
制定了一个为期三个月的集训
计划，和女儿一起训练。

根据教练的安排，一周要
练习四天，星期一练腿、星期二
练胸、星期三练背，星期四练
臀，每天练习的时间一般一个
到一个半小时左右。一开始，

高强度的训练让李正茂有些吃
不消，练完一个动作直接躺在
地上话都不想说，可还没等她
喘过气的时候，女儿便在旁边
提醒：“快点，又该你练咯！”

在训练的同时，李正茂的
饮食也进行了调整，三个月之
后，身材基本就显现出来了，和
女儿同框时已经分辨不出年
龄。“当你看到自己身材有了本
质变化，真的不想再回到从前。”
看到健身后的效果，李正茂有了
继续坚持的信心和动力。

被女儿“强行”拉入健身房 3个月练出“18岁身材”

一周五天“泡”健身房 最大收获是身体更加健康

她的生活方式年轻化 健身、骑行、打卡网红景点

武术相伴66年

七旬“武痴”的
“江湖人生”

李阿姨李阿姨（（右右））和女儿同框和女儿同框。。


