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前不久袁 在北京建国门健身

乐园袁 记者分别采访了五位杠上
运动爱好者袁他们年龄不同尧经历
不同袁 但对于健身运动都有着发
自内心的热爱遥 在体彩捐建的健
身乐园中袁 他们不仅练就了健硕
的身体袁 而且彼此相识袁 成为挚
友遥 以下是他们向记者讲述的健
身经历和观点要要要

从病痛中走出
恢复身心健康

他是某公司经理袁 来健身乐
园锻炼才两年多袁已经肌肉发达袁
腰杆挺拔遥

我们都在附近的单位工作，
每天中午来健身路径锻炼。我练
杠的时间不长，不过，在这里认识
了几位练健身大哥，我们每天见
面非常开心。其实，我是因为受病
痛折磨才开始锻炼的，我有颈椎
病、肩周炎，经过锻炼，现在不会
再被病痛困扰。

杠上运动简单易行，能锻炼
人体主要的肌肉群。只要抓杠抬
腿就能炼腹肌，经过一段时间的
锻炼，就会出现很明显的八块腹
肌。这项运动能锻炼上体所有肌
肉群，我以前经常做仰卧起坐，但
没有这样明显的效果。

杠上运动对于女性也有很多
好处，它的塑形效果非常明显。比
如 40岁以后的女性会出现“蝴蝶
袖”，影响美观。如果每天抓杠锻

炼，只要身体自然下垂，即使不做
上举动作，坚持一段时间后，就能
起到紧致手臂的作用。

现在人们经常使用电脑、手
机，肩部和颈椎会自然性锁死，杠
上运动能有效地把肩部肌肉及韧
带拉开。假如你练了三年瑜珈，但
几年不练，肌肉又会粘连，筋也会
收缩。这说明肌肉、韧带如果长期
不练会退化。单双杠运动可以放
松肌肉，缓解疲劳，减轻僵硬和疼
痛症状。

为女儿为自己
锻炼出好身体

他是北京建筑设计院的电气
工程师袁几年前袁被繁重的工作压
弯了腰袁从那时起袁他便坚定了锻
炼的信念遥

我练习杠上运动四年多，当
初促使我来到健身路径的原因是
我女儿。当时，女儿才 3岁，但有
一天我的腰突然直不起来了，这
是长期伏案工作所致。从那时起，
我就下定决心，为了女儿也为自
己，一定要锻炼出好身体。

随着年龄的增长，每个人会出
现不同程度的脊柱侧弯，不是向左
弯就是向右弯。但如果你挂在杠子
上自然垂直，依靠重力作用，即使
不做拉起动作，脊柱也能自然垂
直。两臂上举，双臂紧贴头部，这个
动作我用了三年才做到。因为肌肉
良好的人举臂时能自然贴耳，但没

练过的人却做不到。因为后背的肌
肉都粘住了，这叫“无菌炎症”，是
一种病，肌肉粘连的病。

再比如，人在睡觉时，习惯冲
着一侧睡，这肯定有问题。如果你
经常做杠上运动，就不会出现这
种情况。人在正常状态下，左右两
侧应该是平衡的，但实际上有
99%的人会出现歪头现象。无论看
手机、看电视、打电话，还是睡觉，
头都会不自觉地歪向一侧，这种
状况俗称“歪脖子病”，我们常说
的高低肩、圆肩、驼背就属于这种
毛病。但经过锻炼后，头与肩就会
保持垂直状态。

杠上运动是所有体育运动的
基础，也是搏击打拳的基础训练。搏
击运动的发力是一个整体，需要极
强的核心能力将躯干连成一体。我
练杠已经四年，今后想发展一个擅
长的体育项目，报个班学学搏击。

从超重亚健康
炼成健美型男

他是一位公司白领袁 练习杠
上运动已经三年袁 一身黑色的紧
身短袖凸显健美肌肉遥

其实，我原来很胖，不喜欢运
动，只是偶尔打篮球。后来身体出
现了问题，才开始练习杠上运动。
我每天只是抽中午休息时间出来
锻炼，我的肌肉都是在这里练出
来的。这能晒太阳，还可以跟大哥
们聊天，感觉特别好。

来这儿锻炼的人无论年长或
年轻，其实并不是为了炼肌肉，主
要目的还是强身健体，让自己的
精力充沛、增强免疫力。如果只是
为了增加肌肉，那就去健身房了。
这里还有几张乒乓球台，如果有
时间，我也想打乒乓球。因为挥拍
类运动能降低死亡风险高达
46%，这类运动能锻炼全身肌肉和
大脑的反应能力。

健身使我快乐
心态至关重要

他是北京建筑设计院的景观
设计师袁今年 67岁遥他头戴棒球帽袁
身穿黑色紧身短袖袁肩膀宽阔袁胸
肌凸起袁完全看不出是一位老人遥

我比他们大多了，我是退休之
后开始锻炼的，已经七年。此外，我
的健身项目还包括：踢毽、打球、跑
步、游泳，平时跑步、追车、上台阶都
不在话下。这里缺一个单杠，希望
有关部门能帮助解决。我对体彩也
有贡献，因为我经常买彩票。

我岁数大，很多高难动作不
敢做，但我的心态特别好，越是年

岁大，越要保持良好的心态。我退休
前没时间运动，大腹便便。运动对我
来说不需要坚持，而是一种爱好。能
活动就得活动，千万别整天想着自
己 60多岁了，旧东西不扔，新东西
也不接受。从这种状态来讲，人就过
不去了，身体也就过不去。

我在健身路径和年轻人一起

折腾，大家都成了朋友。锻炼时不会
想勾心斗角的事，还能分泌多巴胺，
让心情舒畅。我是一名景观设计师，
以前上班时拿“鸭嘴巴”画图，长期
伏案落了一身病，锻炼是身体的需
求。我踢毽还拿过社区的奖，踢毽可
以锻炼反应能力，老年人反应能力
会变慢，也会常崴脚，都是由于骨质
疏松和肌肉萎缩造成，所以老年人
容易骨折，而踢毽是针对老年人的
一项很好的运动。

动作行云流水
源于强大腹肌

他是一位北京建筑设计院的
结构设计师袁 练杠上运动已经十
几年袁他飞跃而上抓住云梯袁动作
流畅如水袁 一气呵成遥 同伴们介
绍院野这样连贯的动作源于超强的
腹肌力量遥 冶

我从事建筑结构设计，我练杠
上运动已经十几年。之所以能做出
流畅的动作，也没有什么特殊技巧，
其实慢慢练都能达到这个程度。我
的工作得整天使用电脑，对颈椎、腰
椎造成很大伤害，每天中午出来拉
一下杠子，对颈、腰很有好处。

因为杠上运动的很多动作，与
伏案时颈椎的习惯是完全相反的，
因此能起到很好的恢复作用。我能
一口气做 30多个引体向上，杠上运
动针对性强、锻炼时间短、效果明
显，是非常适合设计师的运动。
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由体彩捐建的全民健身路径潜移默化地促使人们动起来、练起来、强起来。在北京建国门附近
工作的五位职场精英对此颇有感触

他们在体彩健身乐园分泌多巴胺

北京建国门健身乐园仿佛是
繁华都市中的一片绿洲，这里树
木环绕，园林规划可谓闹中取静。

健身乐园分为成年区、老年区、乒
乓球区、羽毛球区等健身区域。

成年区以云梯、双杠、俯卧撑
架等力量型训练器械为主。记者在
这里偶遇五位杠上运动爱好者。从
外形看，他们肌肉发达、细腰扎背、
双肩抱拢，犹如健美运动员。经了

解得知，其中三人均来自北京建筑
设计院，这是中国建筑界的“天花
板”，人称“北京院”。另两位分别是
某公司经理和白领。那么，五位职
场精英为何对杠上运动情有独钟？
他们的肌肉是怎样练成的？

那天，记者来到健身乐园已近
中午，看到云梯下有两个人正在边
锻炼边切磋，便同他们攀谈起来。

据了解，两人中的一位是“北京院”
的电气工程师；另一位是公司经
理。他们非常热情开朗，对记者讲
述了各自的健身经历。据介绍，他
们是利用中午休息时间来健身乐
园锻炼，仅用了三四年，就练成了
现在的体形。接着，他们依次展示
了杠上“绝活”，那位经理做了一连
串的引体向上；而电气设计师则能
用单手连做十几个引体向上。

说话间，一位穿黑色短袖、身
材有型的男子来到云梯下，还没
等他开口，公司经理便介绍：“他

练得不错，已经爆血管了。”来人
是某公司白领，他说：“我是因为
瘦，血管才突出的，其实我原来很
胖。一会儿还有一位大哥要来，他
练得特别好。”

这时，一位身高一米八的男
士来到云梯下，他退休前是“北京
院”的景观设计师，目前仍然被某
单位返聘。他有着年轻人的体形，
但眉宇间透出持重沉稳。原来，他

今年 67岁，健身已经七年。他喜
欢从事各种运动，并乐在其中。他
向记者展示了几项的“绝活”———
杠上倒立、水平翻转，令人惊叹不
已，不敢相信这是 67岁的老人。

那位电气工程师对记者说：“马

上还有一位高手要来，最后出场的
总是最厉害的。”记者以为他在开玩
笑，却看见眼前出现一位 50多岁的
男士，他是“北京院”的结构设计师，

看来“压轴好戏”就要开场。经前几

位男士的引荐，这位结构设计师立
刻跃上云梯开始运动，只见他的
动作如行云流水般顺畅，让记者
不禁想起赛场上的体操运动员。

最后，五位健身者由衷地表
示，希望这里增设一个单杠，因为
单杠是最传统的健身器械，传统意
味着经典，在单杠上可以做大回
环，让全身的肌肉得到放松。这个
健身乐园设了不同的健身区域，因
此并不会影响他人锻炼，看来，他
们的对单杠需求已十分迫切。

这些职场精英热衷于杠上运
动的起因竟然都是因病痛折磨———

伏案工作使他们在不同程度上患了
颈椎病、肩周炎、腰椎病……正是因
为身体发出了“警报”，才促使他们
来到健身乐园开始锻炼。由于杠上
运动是最省时、效果最显著和最有
利于缓解工作劳损的运动，因此他
们选择了这项运动。在不知不觉中，
他们从大腹便便的亚健康人士，
变成了身体健硕的型男。正是体
彩搭建的健身平台，让他们找回
健康，开启快乐生活。

20多年来，无论是在城市还
是乡村，体彩捐建的全民健身路径
随处可见。这项公益事业在体彩公
益金的支持下，始终蓬勃发展，影
响深远。无数人在这里开启了自己
的健身计划，并获得健康。这是我
们社会的一种正能量，如同心手相
传的公益火炬，生生不息。
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