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一个现象/
中老年会员占比达40%
据徐智林所在的岚庭会健身房的总教练税国均介绍，

目前健身房里，40岁以上的中老年会员有300人左右，占到
会员总数的40%。

税国均说，因为年龄稍大的人有一定的经济消费能力，
并且因为工作、生活各方面的压力，身体在这个阶段需要锻
炼。因为医疗条件的进步，现在人的寿命普遍较长，生活品
质在提高，还是要求人们有一个好身体，而锻炼不仅可以改
善精神状态，对血糖、血脂偏高都有一定的改善作用。中老
年人健身前，对自己的身体状况要有一定的了解，要选择适
合自己身体的锻炼方式，盲目锻炼容易受伤。

华西都市报-封面新闻记者赖芳杰
实习生 武明图由受访者提供

这两年，全国各地掀起“健身热”，成都也不输。
实在不好意思顶起水桶肚，先来看看这些身材逆天的“逆龄长辈”。
9月16日，引爆蓉城的“魔力杯”马甲线大赛落幕。62岁的徐智林，身材堪比彭于晏；50岁

的辣妈与女儿同框，别人以为是姐妹。
健身达人与健身热潮的背后，有一个值得关注的现象：中老年人渐成健身主力军，逆龄重回

青春时光。
成都一家大型健身房总教练税国均介绍，他们40岁以上的中老年会员有300人左右，占到

会员总数的40%。

人物1：徐智林
62岁，健身19年，训练主攻举铁

身材堪比彭于晏、肌肉不输施瓦辛格

摆脱大肚腩
“成都硬汉”
健身房收获爱情
一身硬朗的腱子肉，稳重而扎实的步

伐，如果不是因为花白的胡子，很难相信这
是一位62岁的大叔。

他叫徐智林，62岁，健身已达19年之
久，举手投足间带着逆生长的生命力。

“徐哥，我来听下你听的什么歌喃？”健
身房的年轻小伙子对徐智林说，“毛不易
的！徐哥，这可是刚出的歌，你都听上了。”

“好听的我都听。”徐智林笑着说，“对
于中老年人，大家好像有一些固定意态，跟
不上年轻人的脚步、潮流，但人生是自己
的，应该多去尝试。”

坚持健身初衷，源于很实际的问题
——大肚腩。1998 年，徐智林40 多岁，因
为喝酒、熬夜、做生意应酬，开始变胖，顶起
大肚子走路上楼梯都成问题。身体吃不
消，让他意识到应该为健康做些事了。

“肌肉是一种奢侈品，长期锻炼才能维
系，所以健美是不进则退，就像逆水行舟，
一定要很努力，才能保证自己不后退。”对
于老徐来说，中年起步，过程不易。他选择
了系统的健身和训练。

保持这样的身材，除了一定强度的锻
炼之外，对于饮食、生活习惯都有要求。徐
智林提倡自然健美，如果不从事专业的健
美训练，没有必要去故意补充健美补给品；
良好的生活习惯则包括不抽烟、少喝酒、不
熬夜等。

徐智林说，健身是针对身体的，而健美
则是针对身材的。他坦言，对身材健美的
追求，受了一点国外的影响。年轻时候在
德国待过三年，受其文化的影响，他对这个
年龄的健美信心，还是挺大的。

在健身房，徐智林收获的，不止是肌肉
线条，还结交到了很多好朋友。“人只有先
爱自己，才能爱别人，来健身房锻炼的人，
最起码热爱生活，爱惜自己身体，大家理念
很容易合到一起，生活爱好也比较契合，所
以很容易成为朋友。”

最特别的是，徐智林和妻子就是在健
身房相识、相恋的，可以说“健身”是他们的
媒人。结婚之后，健身房老板还送给他们
一张年卡，祝福爱情。夫妇俩和朋友还组
建了一个“气排球”的活动小组织，主要为
中老年人提供一种新的运动方式。

对于生活的热爱和激情，徐智林笑称，
这都需要一个好身体，可以少给社会、儿
女、自己添麻烦。

徐智林说，现在的人应该多抽点时间
锻炼，尤其在即将步入老年的时候，保持一
个健康的身体更重要。锻炼中尽量找专业
人士培训，寻找适合自己的训练方式。

徐智林的退休生活安排得很紧凑，每
天上午两个小时练书法，然后看看兰花、浇
浇水，下午就是健身。烹饪则是贯穿一天
始终的，这是四个基本的生活链。

“中式营养餐，一样能长肌肉，快尝
尝。”隔三岔五，徐智林便会叫一群朋友到
家里，做饭做菜来款待大家。做一大桌子
菜，和一群年轻人谈生活、谈健身、健美、谈
新知识，是徐智林非常高兴的一件事。

即便是夫妇两人在家，徐智林做菜也
一定要摆盘，如果做的是牛排这类的西餐，
还一定要放花儿。“生活是多姿多彩的，不
仅要去发现，还要能去创造。在德国的时
候，我发现每个老外基本上都会一两件手
工艺，这对我影响非常大。要学会体会自
己做事情，体会其中的乐趣，这是非常重要
的。”

夫妇俩每年还会安排两三次出国旅
游。“这个是我们在海边晒太阳，我喜欢美
黑。”徐智林拿起手机翻看照片，“我们在巴
厘岛的时候，找到一家可以自己做饭的客
栈，我骑着摩托车，带着太太去菜市，买回
菜、鱼、虾等食材，自己做着吃，那个感觉非
常舒服。”

黑色的上衣搭上修长的阔腿
裤，完美地衬出了刘晶菁均衡的
比例、流畅的线条。

接受采访时，全程带着笑意，
给人一种亲近感。说到此次获
奖，她谦虚地说，其实比自己厉害
的人很多，“我只是在业余里面，
练得还可以的。”

刘晶菁是成都一家公司高
管，平时工作繁忙。谈及塑形的
初衷，则是因为喜欢刷微博、看杂
志，看那些感觉欧美身材穿衣服
很好看，就开始专业塑形，到健身
房找专业的教练进行指导。一周
三到四次，一次两个小时，已经坚
持了两年。

“练完肌肉酸痛，是肯定的。
但只要下了决心，身体上的反应，
也可以克服。”刘晶菁在工作上很
有韧性，在健身这件事上，也保持
了持久的动力。因为自己有兴
趣，不会觉得是负担，很自然就坚
持下来了。

刘晶菁说，健身对她改变很
大，不仅带来了身体上的愉悦感，
心理状态也很好。“我们平时经常
在群里发一些以前的照片来对比
现在，互相开开玩笑，对别人是鼓
励，对自己是骄傲。”她参加健身
对身边朋友的影响非常大，通过
朋友圈的晒照、日常聚会、特别活
动，大家看到她向上的状态，都非
常羡慕，很多朋友相继加入到了
健身行列。

刘晶菁常去的一家健身房教
练大白说，教这么多学生，能坚持
下来的还是比较少。健身是一辈
子的事，但工作和肉体上的痛苦，
让很多人中途放弃，健身过程是
一个强化意识、改变思想的过程，
有自己的条条框框，每个人要学
会适应才能坚持。“当你想改变自
己的时候，要去做、要坚持，寻找
适合自己的方法，可以少走些弯
路，提升得也更快。”

朱劲，50岁，健身
15 年，前 10 年沉迷瑜
伽，近几年开始在健
身房跟着私教进行系
统训练。

中年辣妈和女儿
站在一块，大多数人
都说她们像姐妹。除
了“有型”的身材和健
康的身体，朱劲还有
一个年轻的心理状
态，这也是健身带给
她的好处之一。“健身
之后生活习惯也会改
变，虽然食物对能量
要求更高，但身材会
更 好 ，心 情 也 会 更
好。”朱劲笑着说。

朱劲说，锻炼是
一个非常放松的过
程，可以说是一天之
中身体最愉悦的时
候，一周练三次以上，
一次至少一个半小
时，包括有氧运动、器
材。健身需要“刚柔
并济”，每周还会做两
次瑜伽，做拉伸，它和
重量器械的这种训练
可以互补。

对于健身，朱劲
完全没有把它作为任
务。她说，每次做完
运动，身体各方面机
能都会感觉不一样，
当身体适应这个变化
以后，将会是一个很
舒服的状态。“一定要
找到适合自己身体素
质的训练，多看书籍，

学一些健身方面的专业知识，健身不是瞎练，自己对自己身
体要了解，一个好的健身计划的标准就是最合适的。”

对于饮食，朱劲说，尽量避免高脂肪食物，合理安排饮
食，不要太过刻意控制。
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人物3：朱劲
50岁，健身近15年，一周三次高强度训练

中年辣妈和女儿同框
别人以为她们是姐妹

人物2：刘晶菁
29岁，公司高管，喜欢欧美身材
获“魔力杯”马甲线业余组冠军

积极向上
带动朋友
加入健身圈

刘晶菁（左三）获得马甲线大赛业余组冠军与参赛队友合影

徐
智
林
。

刘晶菁。

刘晶菁参加户外活动。

酷酷的徐智林。

朱劲（右）和女儿同框，似一对姐妹花。

朱劲在训练中。

成都高新区于近期正式启动
2017年专项巡察工作，从主体责任
落实和“微腐败”治理两个方面，对
芳草街道等 4 个街道及丹景乡等
12个乡（镇）进行专项巡察。自工
作开展以来，巡察组以听、谈、看、
查、访“五字工作法”，环环相扣，推
动专项巡察深入基层末梢，取得实
效。

“听”汇报。组织召开工作汇报
会，要求被巡察单位从履行全面从严
治党主体责任和“微腐败”治理工作

开展情况、存在问题、原因分析、改进
措施等方面进行汇报。

“谈”问题。结合前期资料收集
和单位汇报情况，巡察组初步拟定谈
话重点对象名单，坚持谈问题不躲
避，谈不足不敷衍，进一步明确巡察
重点。

“看”资料。重点查看领导班子
成员是否认真落实管党治党主体责
任、主要负责人是否带头履行好主
体责任，以及专项“微腐败”治理等
8个方面工作开展情况的资料，条

分缕析查找被巡察单位相关工作薄
弱环节。

“查”漏洞。采取“下沉一级”延
伸了解、调阅复制文件资料等方式，
逐一比对、认真核查，通过从薄弱环
节查漏洞的方式，进一步提高巡察工
作效率。

“访”线索。坚持线索不放过、巡
察无死角的原则，通过看“窗口”、查
部门、进社区、访群众等方式进行明
察暗访，确保发现问题更及时、巡察
工作更深入。

成都高新区：“五字工作法”促专项巡察深入基层末梢

徐智林在家款待朋友。


