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□本报记者 傅纪元/文 禹舸/图

“前几天，我接到健身房发来的信
息，健身房正逐
步开放，但需要
预 约 ，限 制 人
数，不能洗澡。”
昨天上午，在市
区 启 蒙 路 中 段
的家中，平煤神
马 集 团 原 丝 一
厂 职 工 闫 星 正
用 一 只 水 桶 练
肱 二 头 肌 弯

举。他身材魁梧，肌肉坚实，看起来非
常有型，今年 50 岁的他看上去比实际
年龄至少小10岁。

“虽然天天在家练，毕竟没有健身房
的器械全面，皮下脂肪含量明显增加，以
前练出来的‘麒麟臂’现在只能看出个大
体轮廓了。”闫星提着水桶缓慢地弯举，
动作规范，“小老鼠”随着手臂伸缩高高
鼓起。

闫星的自述：

我从小热爱体育运动，对足球更是
情有独钟。上班以后，只要有时间，就约

上几个好友一起去踢球。家里的电视常
年锁定两个节目：中央五套的体育新闻、
足球之夜。记得 2002 年，中国足球队首
次出现在韩日世界杯上，我和朋友们到
宾馆一起看中国队的小组赛，那真是难
以忘却的记忆。

随着年龄的增长，身体开始走下坡
路，以前踢球可以满场飞奔，后来还没跑
半场就大汗淋漓。运动量下降，应酬聚
会增多，我的体重一度达到一百公斤，平
时走起路来都气喘吁吁。中度脂肪肝、
高血糖……身体各项指标开始亮起红
灯。

2008 年 8 月 8 日，北京奥运会开幕。
我决心改变糟糕的身体状况，走进健身
房，从此开始了我真正意义上的健身之
路。

健身成习惯 还把性格变

记得初到健身房时，没有人指导，也
没有方法，我一开始只是在跑步机上跑
跑步，学着其他人在器械上摆弄几下。
后来我买了《健与美》等各种健身杂志，
学里面的健身方法，和健身发烧友照着
杂志里的动作要点互相指点、琢磨练
习。一两个月后，我发现自己手臂上、胸
部有了小小的肌肉，身体曲线的变化越
来越明显。身体的改变让我找到了动
力，干劲十足，尽管在训练方法上还有很
多问题。

一周到健身房练五次、每次一个半
小时，这样的日子不知不觉已有 10 多
年。压力大心情不好的时候来健身，撸
撸铁出一身汗洗个澡，觉得神清气爽；
状态好的时候，我的杠铃卧推 120 公斤，

深蹲 130公斤，硬拉 150公斤……当然肌
肉酸痛也是常有的事儿，但酸痛表示前
一天练到位了，也很开心。现在如果两
天没健身，我觉得浑身都不舒服。

我的健身经历也带动了身边很多亲
戚朋友，在健身房里我还结识了一群志
同道合的朋友。健身令我的性格变得开
朗乐观、积极向上。

宅家仍健身 为喜欢坚持

我清楚记得，1 月下旬，健身房因为
疫情开始关闭，一些健身平台相继推出
网络直播课，指导大家宅家健身。我觉
得这些课对有十几年健身经验的我来说
作用不大，于是，我结合自身情况制订了
训练计划：胸、肩、背、腿、臂、有氧，每天
练一项，一个周期休息一天。家里没有
杠铃、哑铃，我就把水桶装上水进行侧平
举、前手举练肩；用家里的拉力器做划船
动作练背；空手或手持水壶、水桶做深蹲
和弓箭步练腿；做波比跳进行有氧运
动。虽然按照自己的计划每天坚持锻
炼，但和原来在健身房练相比运动量肯
定不够，于是我有意减少食物摄入量，每
天以早午餐为主，晚饭不吃或吃一些水
果。

居家健身三个月，肌肉掉了不少，身
材没以前紧实了，加上年纪又长了一岁，
新陈代谢慢了，现在索性不纠结这个问
题了，每次做完运动，我反而能以更大的
热情和幸福感投入到工作生活中。

别人都说我坚持健身这么多年很不
容易，其实我觉得自己不是坚持，而是真
的喜欢，从未觉得枯燥，不让我锻炼才是
痛苦的事。

□本报记者 李霞 文/图

昨天上午，在山顶公园附近，头戴红
头盔、身穿骑行服的李一增像往常一样，
骑着单车上山，一路洒下歌声一串。

李一增今年47岁，是平煤神马集团
物资公司的职工。工作之余，他骑单车
健身已有12年了。

“他在我市骑行圈里很有名，热爱骑
行的人基本都认识他。”在市自来水公司
上班的陈笑非说，七八年前，受李一增影
响，他也爱上了骑单车健身。在他的印
象中，李一增性格豪爽热情，还喜欢唱
歌。平时与骑友们组队外出骑行，他爱
边骑车边大声唱歌，在休息间隙或到目
的地后，他总会即兴唱几首歌或讲个小
笑话来活跃气氛。

李一增的自述：

我家住市区矿工路中段的康馨花园
小区，距山顶公园不太远。以前我痴迷
徒步爬山运动，每天早上5点多起床，一
路慢跑到平顶山脚下，再顺着台阶爬上
山顶，然后下山走回家。只要不刮风下
雨，基本上一天一个来回。

喜欢上骑单车健身，还得从 2008年
说起。那一年，随着市场上款式新颖、可
变速、适合长途骑行的运动单车兴起，我
市掀起一股骑游热。那时市区公园、广
场等处经常可见戴着炫酷头盔、身穿独
特“侠士服（骑行服）”的骑友，他们的骑
行装备很时尚拉风，让人感觉特酷特
帅。再加上骑游既能锻炼身体，同时还
能亲近大自然，当时才 30 多岁、精力充

沛的我便喜欢上了这个运动，并一直坚
持到现在。

骑行健身 苦乐中收获多

我刚加入骑游队时，体力和耐力不
够，周末跟着队伍行动时总掉队。这对
我打击挺大的，但我是一个认准一件事
情，就不轻言放弃的人。

为了增强体力和耐力，我把过去的
徒步爬山晨练改为骑行锻炼。刚开始趁
周末扛单车爬平顶山，山顶公园的台阶
共有 600 多阶，扛车爬山时间长了感到
又累又枯燥，我就一边扛车爬山一边大
声唱歌，利用歌声来放松心情。那时，我
还成了山顶公园的一道风景呢！坚持近
5年后，我的膝盖总是酸痛，在医生的建
议下，我放弃扛车上山，改为每周末随骑
友骑车四处旅游。这些年来，我不仅先
后骑行游遍了我市叶县、鲁山等处，还骑
车去过山西、浙江、江西等地。

由于经常骑车锻炼身体，这么多年
来，我身体倍棒，吃嘛嘛香。经常运动还
让我感觉精神抖擞，神清气爽，干什么事
都有激情，浑身也有使不完的劲儿。大
家都说我看上去比同龄人要年轻些，这
也是骑行的功劳。

过去我性格有些内向，不擅长与人
交流。通过骑行健身，我的自信心、与人
交流时的组织沟通能力都有了大的提
升，还结交了一大批爱好骑行、志同道合
的朋友。

宅家锻炼 歌友变骑友

疫情期间宅在家，让平时习惯在外
面锻炼的我很不习惯。为避免歇着“长

肉”，我在家天天举哑铃锻炼。没多久，
我作为单位的志愿者被安排到防控卡点
值班，在卡点值班的时候，考虑到骑车锻
炼不方便，我就抽空在卡点附近走路健
身。近段时间，随着疫情缓解，我和我的
一帮骑友又恢复了周末骑游活动，不过
装备中增加了口罩。现在天有点热了，
骑车时一直戴着口罩会感到呼吸不畅，
特别期待疫情早点过去，可以摘下口罩
畅快呼吸！

12年的风雨骑行路让我深深喜欢上
了这项运动，有时候心情不好，我就跨上

单车出去遛一圈，往往回来时一切坏情
绪就烟消云散了。在我的影响下，我身
边的亲朋好友也爱上了这项运动。一年
多前，爱
唱 歌 的
我 建 了
一 个 歌
友群，现
在 很 多
歌 友 也
成 了 我
的骑友。

闫星：两天不锻炼 浑身不舒坦

李一增：骑行十二年 神清又气爽

李一增在山顶公园骑单车锻炼

闫星在家用水桶锻炼肌肉


