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60岁的“触底反弹”

白金芹的健身之路，始于一
场健康危机。退休前，她长期从
事财务工作，久坐不动的生活方
式让她饱受病痛折磨——子宫内
膜增殖症、皮肌炎、胆脂瘤，这些
听起来就沉重的“名牌病”接踵而
至。更严峻的考验发生在 60岁那
年，旧疾转化为了癌症，她不得不
接受手术切除子宫。躺在病床上
的她，第一次如此真切地感受到
健康的可贵。“失去过健康，才知
道健康的意义”，这句朴实的话成
了她后来常挂在嘴边的座右铭。

出 院 后 ，白 金 芹 没 有 选 择
“静养”，而是做出了一个让家人
担忧的决定：走进健身房。她深
知，与其把钱花在被动吃药上，
不如“主动消费”投资身体。在
她看来，健身是“绩优股”，而看
病是“垃圾股”。这种清醒的认
知，支撑着她从 60 岁那年，开始
了人生的“逆袭”。

高龄训练的硬核坚持

对于一个花甲之年的老人，
健身的起步异常艰难。白金芹没
有基础，就从最基础的快走、广播
操开始；身体僵硬，就从最温和的
瑜伽入门。但她最令人佩服的，
是那份超越年轻人的自律。

白 金 芹 的 健 身 频 率 高 得 惊

人。她一周要去健身房 6 到 7 天，
一年 365 天，她的出勤率能高达
330天。这种“痴迷”并非盲目，而
是源于她将健身视为生活的“加
油站”。她说：“来健身就跟汽车
去加油站的感觉一样，给自己加
满油。”

白金芹从不故步自封。从最
初的瑜伽、普拉提，到后来的战绳、
划船机、核心训练，她的训练内容
随着身体能力的提升而不断进
阶。在健身房，她常常是年纪最大
的学员，却也是练得最认真、最舍
得流汗的那一个。教练评价她：

“体脂率降低、新陈代谢率、肌肉含
量、心肺功能都有明显改善。”

银发族的“逆生长”奇迹

坚持运动十几年，白金芹的
身体发生了肉眼可见的变化。她
的体重从 120 斤降至 110 斤左右，
腰腹赘肉消失，取而代之的是清
晰的肌肉线条。更神奇的是她的
精神状态——虽然时间在流逝，
但她的体力和精力却不输给 60岁
的时候。她可以轻松地完成买
菜、做饭、料理家务，甚至还能和
年轻人 PK体能。

白 金 芹 特 别 反 感 别 人 叫 她
“ 奶 奶 ”，她 喜 欢 大 家 喊 她“ 小
白”。她说：“在这个平台里年轻
人特别多，所以要交流必须有谈
资，必须储备知识，所以我在这里

面特别受益，我忘记了我的实际
年龄。”这种“忘年”的心态，让她
远 离 了 同 龄 人 常 聊 的“ 病 痛 话
题”，反而热衷于和年轻人讨论健
身餐、时尚穿搭，活得像个“老少
女”。

从医学角度看，白金芹的现
象并非奇迹，而是科学运动的必
然结果。研究表明，力量训练能
有效增加肌肉量，对抗因年龄增
长导致的肌肉流失（少肌症）；有
氧运动则能提升心肺功能，延缓
血管老化。白金芹的案例恰恰印
证了这一点：通过长期规律的力
量与有氧结合训练，她成功地将
生理年龄“冻龄”甚至“逆转”。

白金芹的故事经多家媒体报
道后，迅速在网络上走红。她被
称 为“ 瑜 伽 奶 奶 ”“ 中 国 最 美 奶
奶”。她的存在，打破了社会对

“老年人该是什么样”的刻板印
象。很多年轻人因为看到她，才
鼓起勇气走进健身房，这种现象
被戏称为“小白效应”。她用实际
行动向全社会传递了一个理念：
衰老或许不可避免，但衰弱的程
度完全可以由自己掌控。运动，
是抵抗时间最有力的武器。

如今，白金芹依然活跃在健
身一线。她的故事告诉我们，人
生没有太晚的开始，60 岁不是终
点，而是另一种青春的起点。

本报综合

当人生迈入六十岁的门槛，
健身的意义已远超塑形与健美，
它关乎独立生活的品质、对慢性
疾病的抵御，以及对自主生命的
掌控。这时的健身，是一场与时
间的友好对话，需要智慧、耐心与
科学的方法。以下是开启这段旅
程的实用指南。

在迈出锻炼的第一步前，必
须先进行一次坦诚的体检，与医
生进行沟通，了解自己的心脏、关
节和骨骼的真实状况。清晰知晓
自己是否患有高血压、骨质疏松
或关节炎，这如同为一段新的旅

程绘制了精准的地图，能帮助你
避开风险，选择安全的路径。记
住，这个年龄的健身，安全永远是
第一位的考量。

了解自身状况后，便可以规
划训练内容。此时健身的目标应
聚焦于“功能性”，即维持和提升
日常生活所需的能力。训练的核
心可归纳为四大支柱，它们相互
支撑，缺一不可。

心 肺 功 能 是 生 命 活 力 的 引
擎。每周进行三到五次，每次二
十到四十分钟的温和有氧运动，
是滋养这台引擎的最佳方式。快

走、游泳、骑行或打太极拳都是极
佳的选择。运动时，应以能保持
顺 畅 交 谈 、不 感 到 气 喘 吁 吁 为
宜。这能有效锻炼心脏，改善血
液循环，为身体注入持久的活力。

在方法上，要牢记“慢、稳、听”
三字诀。动作不求快，但求控制得
稳；在感到不稳时，务必寻找支撑；
最重要的是倾听身体的信号，任何
尖锐的关节痛、胸闷或头晕都是必
须立即停止的警示。记录下每一
次微小的进步，你会发现，六十岁
后的身体，依然能焕发出令人惊喜
的生机与从容。 本报综合

练出活力晚年 循序铸就健康

年龄是数字年龄是数字 状态是选择状态是选择
在天津的健身圈，没人喊她“白奶奶”，大家

都亲切地叫她“小白”。这位满头银发、身姿挺拔
的老人，用近二十年的坚持，硬生生把“衰老”二
字从自己的字典里删除了。她叫白金芹，一位从
60 岁才开始接触系统健身的“高龄新手”，如今已
年近八旬，却依然保持着每周六天的高强度训练
节奏。她的故事，不仅关乎肌肉与线条，更是一场
关于生命自主权的生动诠释。

我 的 秀

本报记者 李由/摄


