
运动家

    老年人的肌肉随年龄增长而日渐萎缩， 力量相应下

降，加之神经系统功能逐渐下降、心肺能力下降，因此不
适宜大运动量项目。

锻炼时以体肤微汗为宜，选择在上午 6时到 8时，或下午
4时到 6时，锻炼时间不宜过长，每次 30到 40分钟即可。

在室外锻炼的老年人，锻炼前要做好充分准备，使机体大
脑皮层的兴奋性提高到适应状态，促进肌肉中毛细血管扩张，

增加肌肉的血液供应，提高肌力、弹性和关节的灵活性，防止
肌肉和韧带损伤。 锻炼后，要做好整理活动，使机体各系统由

活动状态逐渐转入安静状态，达到消除疲劳的效果。

闵行区颛桥镇社区医院主任医师 张赛金

“我能想到最浪漫的事，就是和你一起慢
慢变老。”赵咏华唱出的这句歌词，是不少人
对老年生活的憧憬，但对一些“特别”的人而
言，这话只对了一半，“慢慢变老”之后的他
们，并不只在家享受天伦之乐，更因为爱上运
动健身，过起了与众不同的晚年生活，陈焕昌
就是其中的代表。

前不久的上海市第三届市民运动会颁奖
典礼上，86 岁的陈老先生在台上用健腹轮展
示自己的健身功力，让不少在场的小年轻
自叹弗如。其实，在 30 多年坚持运动
健身的岁月里，他还有不少鲜为人知的
经历，而所有关于陈老的故事，都和他
一样特别。
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体育

“运动民星”与众不同在哪儿？
———86岁的陈焕昌与健身结缘的故事

    和很多健身达人一

样，陈焕昌与健身的缘分，
始于一个普通的念头———

强身健体。不过相比那些
?练着练着自己身体慢慢

转好”的桥段，他的初衷有
些特别，?我是想让小儿子

少生病，身体更结实一

些。”
陈焕昌的小儿子因为

体质较弱，换季感冒发烧
好似家常便饭。为了增强

孩子的体质，1985 年，已
到知天命年纪的陈焕昌，

每天一早陪着孩子从南京
路跑步到外滩，即便下雨

天也不曾停歇过。?我们那
个时候一般跟着公交车的

线路跑，时间久了行驶在
南京路上的（司机师傅）也

都认识我们了。”陈焕昌笑
着回忆道。

坚持了一段时间后，
不仅小儿子的体质有了明

显提升，陈焕昌自己也爱

上了长跑，?他能够单独晨

跑后，我报名参加了静安
区的中老年长跑队，算是

正式加入了‘组织’。”老先
生记得，当时每天早上 5

时半，长跑队在人民大道
的司令台集合，一路跑到

原西郊公园，他的成绩每
次都名列前茅，?当时的终

点旁边有个小的洗手间，
我们就在那里面擦擦身、

换个衣服，再坐公交车回
来，赶着 8时半上班。”渐

渐跑出名气的陈焕昌，此

后还入选过市级代表队，
到南京玄武湖、扬州瘦西

湖、杭州西湖参加比赛。
顺带一提，因为坚持

长跑练出的体能优势，陈
焕昌的小儿子日后成了

各级校羽毛球队的主力。
?我现在说他小时候体弱

多病，估计没有多少人会
相信。”老先生骄傲地表

示。

    尽管非常喜爱长跑，

但随着年龄的增长，陈焕
昌的身体难免会出现一些

反应。?在一次例行体检
中，医生说我心脏有房颤，

不能再跑步了。”时至今日
说起这一话题，老先生脸

上依然带着些遗憾。不过

远离跑道并不代表远离运
动，他开始转而进行器械

练习，而多年养成的晨起
健身习惯，让他在出差和

旅游时总会提出一个特别
的要求———尽量住在体育

场边的旅店。
陈焕昌退休前，是医

疗器械厂的技师，用他的
话说，自己做了一辈子?精

工产业”。良好的业务能力
让他成了骨干，出差的次

数自然不少，?我对旅店的
硬件设置没什么要求，就

希望能住在靠近体育场的
地方，实在不行住在学校

附近也可以，只要有健身

设施和空间就行。”陈焕昌
透露，每到一地，放下行李

后，他就去附近的场地或
学校，与保安或者门卫大

哥打好招呼，?以前还没有
开不开放的说法，他们看

我来锻炼，也都不会拒绝，

我就得偿所愿了。”
即便如今时常在上

海与海南间往返，陈焕昌
?锻炼为主”的习惯始终

没有改变。每次回到位于
美琪大戏院附近的家，他

总会在第二天清早来到
人民公园的健身角活动

筋骨；去到气候温暖的海
南，老先生更会赤膊上

阵，享受大汗淋漓的畅
快。他寄语年轻一辈，?只

要有心运动，时间总会有
的，如果能坚持下去，一

定会看到效果，锻炼最忌
讳的，就是懒。”

    陈焕昌除了保持良好的

身体状态和有规律的锻炼习
惯，还有一个令周围朋友十

分羡慕的技能———动手制作
健身器材。

在人民公园与他一同锻
炼的朋友透露：?老陈隔三差

五从包里拿出个新玩意，特别
神奇。”与记者相约那天，陈老

先生带来了自制的运动手套
和吊环，?这些都是用很常见

的材料制作的，也不复杂，不

会耗费很多时间，我们老年人
锻炼，最重要是安全。”

虽然说得轻描淡写，但
这一门特别的?技能”，却着

实为陈焕昌带来了不少便
利。前些年场地空间和设施

条件还不算发达，陈老一家

的健身器材，几乎都是他手
工制作的———在晾衣杆两边

加上一些用来固定的装置，
就可以作为单杠使用；将简

易秤下面的钩子稍微改良一
下，再裹上几圈松紧带，挂在

晾衣杆上，就成了吊环……
如今，在老先生位于海南的

家中，有一个小型的?纯手
工”自制健身房，倒立器、单

杠手部支撑器等一应俱全。

?那个区域已经成了‘景点’，

来我家做客的朋友都会过去
看一看、试一试。”陈焕昌表

示，只要情况允许，他还会不
断?扩充”器材，思考更多适

合老年人健身的方法。

    热爱运动，性格开朗的

陈焕昌，早已成了远近闻名

的?红人”。一同锻炼的朋友
都说，只要老陈在的地方，永

远不会缺少欢笑，而在这位
?运动民星”心中，一直有一

份期许，那便是让申城有更
多公共健身空间。

2019年大调研期间，上

海市体育局下基层查漏补
缺，当调研组来到人民公园

时，刚好遇到早锻炼的陈焕
昌，几句交流后，老先生说：

?人民公园健身角早在上世
纪 70年代就有，设施有些陈

旧，不仅不太能满足市民的

健身需求，还可能带来其他
隐患，希望能将这里修缮一

下，营造一个更好的锻炼环

境。”随后，陈老先生还通过
电话等方式，向相关部门反

映情况，他的努力得到了积
极的回应，升级后的人民公

园健身角，于今年 6?亮相。
?国外有很多公共体育

空间，那里的设施很标准也

很齐全。”曾在国外生活工作
的陈焕昌表示:?近几年我们

取得了很大进步，希望这个
势头能保持下去。”人民城市

人民建，人民城市为人民。陈
焕昌相信，伴随着全民健身

战略的不断深入和健身设施
的普及，上海这座活力之城，

一定能焕发出属于运动的新
活力。 本报记者 陆玮鑫
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