
D

C
B

A

A04 2016年1月8日  本版编辑／章清清  版式／潘晶慧
电话：0731-82333612  E－mail:zhangqq@fengone.com 新闻·特别报道

老来顿悟　
健康身体最要紧

在江苏泰州兴化市的各

大公园里 , 健身的人很多都知

道年近七旬的“老顽童”王德

成。

1948 年出生的王德成 , 因

为家庭条件差 , 读到小学三年

级就辍学当童工 , 补贴家用。

运气一直不好。一直到 33 岁

那年 , 王德成的运气才有了转

机。这年春节, 亲戚介绍认识

了小自己13 岁的姑娘翟凤英 ,

两人一见钟情。没多久 , 就在

家人的操持下举行了简单的

婚礼。

翟凤英虽然年龄小 , 但知

大理 , 孝敬老人 , 婚后 , 对丈

夫言听计从。两个女儿一个

儿子的相继出生 , 更是让王德

成喜不自禁。生活的担子重了,

王德成夫妻俩想法子做起了

百货生意。

随着条件的不断改善 ,

手里有了一定的积蓄 , 夫妻

俩开始分头行动 , 各自做自

己喜欢的事情。王德成思想

活络 , 很有投资眼光。随着

市场搞活 , 王德成借钱买了

辆二手面包车 , 开办了兴化

最早的物流公司 ,干起了物

流。翟凤英则看准了家居生

意 , 选择了兴化最好的地段

开起了家居店。

由于经营有方 , 诚实守

信 , 王德成的物流公司越做

越大。生意大了, 应酬多了,

王德成的生活也更加忙碌

了。不但身体在一天天“发

福 ”,1 米 63 的 个 子 , 体 重

远超 150 斤, 还积累了颈椎、

腰腿痛的毛病。一次 , 正在

忙碌的王德成感觉颈椎腰椎

突然酸胀难受 , 还木木的如

木头一般。王德成在翟凤英

的陪同下到医院检查 , 片子

一出 , 王德成傻眼了, 因为长

期开车饮酒 , 椎骨发生了严

重变形。医生告诉他 , 可进

行手术治疗, 注意合理锻炼 ,

改掉不良的生活习惯 ,否则 ,

后果不堪想象。

忙碌中的王德成这才重

视起来 , 开始配合治疗。在医

院做牵引 , 按摩 ,可钱花了不

少, 就是不见好转。

王德成听朋友的劝告 , 买

回了跑步机、倒立机、仰卧

起坐、健腹轮等家庭健身器 ,

百忙之中挤时间开始健身。每

天上班之前锻炼一个小时 ,

跑步 , 拉筋 , 仰卧起坐、健腹

等。

慢慢地 , 经过一段时间的

锻炼 , 病痛明显得到了缓解。

王德成也渐渐迷上了运动 , 一

天不运动 , 就感觉不舒服。几

年后 , 孩子们已经毕业 , 相继

结婚生子, 最小的儿子高中毕

业后不久便帮着爸爸打理生

意 , 这时已经结婚生子, 能独

立处理业务。

一个朋友的突然病逝 , 彻

底改变了王德成的想法。他明

白了拥有健康身体的重要性，

当即决定把生意完全交给儿

子，开始全职健身, 安享晚年。

爱好广泛　
快乐健身成“达人”

像做生意一样 , 王德成做

什么事都要做计划。他把一

天的锻炼计划都列了时间表 ,

一切都按序进行 : 早上8点吃

过饭后 , 跑步到公园锻炼 , 先

拉筋压腿活络筋骨, 然后拉单

杠、玩双杠、爬天梯等等 , 一

练就是两个小时, 一直到全身

微微出汗, 才结束；下午做

30 个俯卧撑、30 个仰卧起坐、

再加上健腹、倒立。一天被

他安排得满满的。

王德成很顾面子, 凡事不

做则罢 ,做了就要做得风生水

起。自决定健身, 除了恶劣天

气 , 王德成几乎没有间断过 ,

公园里的健身器材旁,每天都

少不了他的身影。他最喜爱的

是耍单杠 ,可以锻炼臂力和减

少腹部赘肉。起初 , 王德成只

能勉强做一个引体向上 , 随

着臂力的增强 , 竟然一口气能

做十三四个, 翻转腾挪更不在

话下；爬天梯来回几个回合

气不喘 , 还能倒挂在天梯上 ,

反复摇摆身体 ,常常引来很多

人围观 , 赞叹声一片。

一段时间后 , 王德成的“将

军肚”慢慢下去了, 胸部、腹

部、上臂还隐隐出现了肌肉 ,

整个人看上去比同龄人年轻

多了。这让王德成深感得意。

最得意的是曾经犯病的颈椎、

腰椎有了很明显的缓解 , 这些

好舞功！68 岁“老顽童”玩转钢管
文：吴迪

钢管舞妩媚柔美 , 似乎是年轻人的专利。但人称“老顽童”的江苏泰州兴化市
年近七旬的王德成 , 玩转了钢管舞。他不仅爱好广泛 , 还喜欢挑战自我 , 追逐时尚。
2015 年 9 月 1 日 , 为了强身健体 , 王德成骑单车 16 小时到苏州学习钢管舞。一个月
的时间 , 便学会了 20 多个高难度的动作 , 不足两个月的时间 , 便拿到了由中国钢管
舞协会颁发的钢管舞教练资格证书。

身体指标的改善让王德成坚信

锻炼的妙处。

别看年龄已过花甲, 但他喜

追时尚。2011年 , 兴化街头开始

出现骑车族 , 看一些年轻人戴着

头盔 , 骑着绚丽的变速自行车 ,

酷极了。王德成到处打听消息 ,

并当即加入了当地一家单车俱乐

部。为此 ,特意买了公路车、山

地车、越野车等 5 种类型的自行

车。周末的时候 , 和骑友们骑着

自行车外出郊游。近的到过周边

乡镇的旮旮旯旯 , 远的上海、南

京、扬州、盐城等周边城市 , 都

跑遍了。

在单车俱乐部 , 王德成年龄

是最大的 , 但体力丝毫不逊色于

年轻人 , 是出了名的“健身达人”。

王德成爱好广泛 , 他除了健

身外, 还喜欢娱乐节目。58 岁那

年 , 一次 , 在电视上看到一个孩

子的川剧变脸表演 , 不禁动了心。

于是 , 只身跑到成都学了一个月。

回来后 , 反复琢磨变脸的花样和

技巧。不到半年 , 不但掌握了变

脸技术 , 花样上还不断创新。每

年俱乐部举行晚会 , 都少不了王

德成的变脸节目 , 因此成了兴化

有名的变脸大师。为此他还获得

过泰州市老年艺术节的奖项。

不愿服老　
68岁挑战钢管舞

一次 , 在一档电视节目中看

到一个年过七旬的大妈在表演

钢管舞 , 王德成回家后便跟老伴

翟凤英商量 , 说想学钢管舞 , 翟

凤英压根没弄懂钢管舞是什么 ,

就一口答应了下来。

其实 , 王德成能够全职健身,

离不开老伴的大力支持。自从王

德成身体上感到不适 , 她就极力

劝他锻炼 ,除经济上全力以赴外,

包揽了所有的家务, 让王德成心

无旁骛倾心投入。偶尔间 , 她还

陪在身边。王德成开始到处打

听、搜索权威的钢管舞培训机构。

最后综合各方面考虑 , 他选择了

苏州的一家钢管舞学校。

一切搞定 , 王德成在好友群

里郑重其事地告诉大家要学钢

管舞。结果让群里不少人吓一跳 ,

感觉 68 岁的他有点不靠谱。但

王德成主意已定 , 坚决要学。他

还决定骑单车前往。

2015 年 9 月1日凌 晨 1 点 ,

王德成起了床 ,2 点钟 , 骑着单车

就上路了。

200 多公里的路程 , 王德成

用了16个小时,到达学校门口时,

已经是下午 5点钟。王德成找到

报名处咨询报名。但工作人员当

头一瓢冷水 ,浇了他一个透心凉 :

一看他的身份证 , 竟然是个 68

岁的大爷, 学校拒绝了他入学的

申请。

王德成学艺心切 , 据理力争,

提出试两三天 , 如果实在不行 ,

再让走不迟。结果一测试体能 ,

柔韧度和腹肌都很好, 老师们只

得勉强将他收下。

当晚 , 王德成找宾馆住了下

来 ,9月2日便开始了钢管舞的学

习。

自己这么多年锻炼下来 , 力

量跟柔韧度都还不错 , 而钢管舞

需要的就是力量和柔韧性。起初

王德成很有信心。不过真正接触

到这种舞蹈 , 才发现根本不是想

象的那么简单。

记得老师教的第一个勾转

动作 , 他花了四天的时间。第一

次上杆, 由于没热身 , 扑通一声

就摔了下来。硬是学了三天都

没学会 , 且弄得全身青一块紫一

块。原来的单双杠都是身体力

量向上 , 钢管舞却完全相反。王

德成丝毫找不到感觉。这让老

王内心很受伤 , 打起了退堂鼓。

老伴得知情况后 , 心疼得直抹

眼泪 , 劝他别学了, 这么大岁数

了, 不遭这份罪。但王德成回到

住处 , 冷静下来想 : 既然豪言

壮语都放出去了, 半途而废了不

是给人落话柄 ? 决定咬牙坚持。

当即给教练发短信说 , 多一点耐

心 , 给我点时间 , 一定会学会。

但就连王德成自己也没有想到 ,

一个连最基本的动作都要学上

几天的爷爷级别的人 , 会不足两

个月拿到证书 ?

王德成仔细揣摩 , 反复推敲 ,

别的学员都走了, 王德成还在练

功房不断地尝试。到了第四天 ,

有了转机 , 王德成顺利地做出了

勾转的动作。

创造传奇　
不到两个月拿到证书

钢管舞的每一个动作对初学

者都是一个不小的挑战 , 不要说

一个年近七旬的老人。回到兴

化家中, 王德成立马把二楼的一

个房间整理出来 ,特意装成了“练

舞房”, 花一万多元购买了钢管,

空调。天天训练。几个月的时间 ,

钢管舞的 20 多个动作 , 他都能

够一气呵成 , 舞姿如行云流水。

10月23日 ,他连做了16 个动作 ,

顺利通过了中国钢管舞协会的考

试 , 并拿到了由中国钢管舞协会

颁发的教练资格证书。

谈起下一步的打算 , 王德成

信心十足地表示 , 好好训练 , 准

备参加明年的全国钢管舞锦标

赛 , 拿到一个好成绩 , 将来办一

个钢管舞俱乐部 ,让更多的爱好

者参与进来。

（本文不得转载、上网、摘
编。）

王德成在练习钢管舞。


