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遛弯儿、打太极拳、跳广场舞，曾是不
少人眼中老年人健身的“标配”。然而，记
者近日走访发现，这一固有印象正在发生
改变：随着60后步入退休的行列，不少老年
人走出“传统运动圈”，主动寻求专业指导，
大胆尝试新鲜运动，一批原本深受年轻人
喜爱的运动项目，正逐渐成为银发族锻炼
休闲的新选择。

从随便动动到科学训练

清晨 6 点，65 岁的王炎平已准时出现
在直播镜头前。她身姿挺拔、精神饱满，正
带领中老年粉丝一同“撸铁”健身。

四年前的王炎平完全是另一副模样。
2022年，遭遇爱人离世后情绪抑郁的王炎
平陷入低谷状态，身材也走了样。为让自
己动起来，年轻时就是健身教练的她把家
中一角改造成简易“健身房”，便开启了线
上健身直播，和云端的健身搭子一起运动。

四年的坚持，王炎平的变化肉眼可见：
身材变得挺拔，自信重回脸庞，精神面貌焕
然一新。她的直播间也越来越热闹：“受众
更广了，最初跟练的大多是和我年龄相仿
的中老年女性，现在中老年男性也加入进
来，还有80多岁的老人也在跟着锻炼。”

抱着试一试的心态，拥有国家一级健
美裁判员、国家级健美操教练员、国家一级
社会体育指导员资质的王炎平出了一套

“臀腿训练营”课程。结果，第一期课程的
报名情况远超预期。“那一刻我才意识到，
自己提供的专业指导是被需要、被认可
的。”接着，她又推出了一系列课程，帮助学
员进行系统、有针对性的训练。

收获众多粉丝认可的王炎平也在不断
精进自我。她特意找了私人健身教练，每
周跟随教练训练两次，练习直播时练不到
的部位。“健身的内容非常丰富，我是传统
的练习方法，现在也要跟着年轻教练学些
新内容，努力做一个好学员。”她说。

采访中记者发现，很多老人的运动观
念正悄然升级，他们已不再满足于甩甩胳
膊、遛遛弯儿，而是更愿意寻求专业指导，
为健康投入时间和精力。

王炎平对此也有敏锐观察：如今刚退
休和即将退休的“年轻老人”普遍接受过更
好的教育，经济条件也更优越，随着健康宣
传的不断普及和深入，他们对系统运动的
意识更强，更希望通过科学的方式，积极对
抗衰老。

从传统运动到勇敢“尝鲜”

北京的各大匹克球场上总少不了依恋
的身影。她挥动球拍，与球友隔网对决，步
伐轻快，每一板击球都利落果断。

依恋今年65岁，球场上，大家都亲切地
叫她“依恋姐”。2023 年 5 月，依恋开始接
触匹克球，成为北京最早“尝鲜”的那批

人。在此之前，她一直喜爱网球，机缘巧合
之下与匹克球相遇，自此开启了新的运动
生活，已斩获包括广东佛山“中国杯”匹克
球公开赛混双冠军在内的多项赛事荣誉。

回忆起与匹克球结缘的经历，依恋笑
着说：“当时在网球教练的朋友圈看到匹克
球比赛信息，瞬间被勾起好奇心，我第二天
就去试打，没想到一上手就着了迷。”如今，
匹克球已成为她日常生活中不可或缺的一
部分。只要时间允许，她每天都要打上近
三个小时，在清脆的击球声中感受这项运
动带来的快乐。

匹克球融合了网球、羽毛球与乒乓球
多项运动的特点，是一项老少皆宜的运
动。依恋介绍，匹克球参与门槛低，球速适
中，拍面大，给了参与者充足的反应时间，
相比其他球类运动更容易上手，难度和强
度也更温和。更让人着迷的是，这项运动
乐趣十足，无论入门新手还是资深玩家，都
能找到属于自己的玩法，“初学者能体会到
稳稳接球的快乐，等有了一定基础，还能比
拼网前小球的快速反应、底线相持的战术
搏杀。”

不少人觉得新潮球类是年轻人的专属
运动，面对这种看法，依恋坦言：“我没那么
想，我不把自己当老年人，喜欢主动尝试新
鲜运动。”在北京乃至全国，有越来越多的
老年人开始接触并喜欢上匹克球。

从挑战难度到追求稳定

71岁的羊哥与滑雪结缘已近30年，他
的故事里，有着从尝鲜到深耕、从竞技到享
受的转变，也写满了对滑雪的热爱。

羊哥接触滑雪始于1999年，彼时国内
滑雪运动尚未普及。“最开始就是图新鲜，
真正系统练习，是 2004 到 2005 年前后，我
常去南山滑雪场，从零开始打磨基础动
作。”羊哥说，那时年近半百的他，精力充
沛、热爱运动，网球、骑马都有涉猎，最终滑

雪成了他最执着的选择，因为“滑雪可快可
慢、强度可控，完全能根据身体状态调整”。

如今，滑雪成了羊哥生活中雷打不动
的日常。夏日在乔波室内滑雪场打磨动
作，待到冬季户外雪场开放，怀北、南山、崇
礼等滑雪场便成了他常去的地方。时光流
转，羊哥滑雪的心境与年轻时已大不相
同。过去他热衷于挑战高难度的竞技玩
法，现在更钟情于基础滑行，追求动作的规
范与优美，享受一切尽在掌握的滑行节
奏。羊哥说，对他而言，每一次稳定而从容
的转弯，本身就是最大的乐趣。现在，他常
常在雪道边架起相机，录制自己的滑行视
频，回家反复观看、推敲细节。

除了自身享受滑雪，羊哥还乐于将这
份热爱与经验传递给更多人。二十多年
来，他利用业余时间免费教学，组织公益滑
雪课。在教学相长的过程中，他还通过系
统的学习，考取了社会体育指导员四级职
业资格和美国的专业指导员证书，不断精
进专业能力。如今，经他指导过的学生已
有千人，不少初学者在他的带领下爱上滑
雪，一步步成长为圈内好手。

“能活多久，就滑多久。”谈及未来，羊
哥说得平淡而坚定。这份简单纯粹的热
爱，让他年过七旬依旧活力满满，“滑雪从
不是年轻人的专属，银发族亦可在雪间收
获属于自己的快乐与精彩。”

结合多年的滑雪与教学经验，羊哥为
老年滑雪爱好者总结了以下注意事项：老
年人要跟着专业教练从基础学起，规范动
作不仅能提升滑行体验，更是安全的核心
保障；滑雪前，必须充分热身、穿戴齐护具；
装备优先选择双板，稳定性更强，更便于老
年人控制节奏与速度；滑行中要循序渐进，
安全永远放在第一位，切忌逞强，不要盲目
挑战超出自身能力的雪道；同时建议练好
小回转，相比之下，大回转更容易发生碰撞
风险。 来源：北京晚报

寻求专业指导 解锁新潮运动

老年人健身不再是“老三样”了

王炎平每周要跟私教训练两次王炎平每周要跟私教训练两次。。


