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“您的身材太棒了，去参加
全国健美锦标赛呗。”1999年，
一名开健身房的老板动员王
克正。

他感到新鲜，就背着包去
参赛了，牛刀小试，获得第五
名。这次成功坚定了王克正的

信心，此后他一发不可收，获得了
一块又一块奖牌。

随着年龄增长，王克正的体能
不可避免地下降，但他没有停止健
身。“健身已经融入了我的生命，我
不能停止。我不抽烟、不打牌，就愿
意把时间花在健身房里，因为常年
健身，我身体健康，平均三年感冒一
次，是医院的稀客。”他笑道，去年，
引体向上他一口气还能做40下。

王克正说，人的年龄可以大，但
心态不能老，承认自己老了，就真的
老了。只要专注于自己喜欢的事情，
老年人可以活得和年轻人一样精彩。

年龄可以大
但心态不能老03

健美、阳刚
“老鲜肉”不输“小鲜肉”01
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近70岁的年龄、40岁的状态、30岁的心态
和女儿上街，他常常被当成女儿的男朋友

下乡插队
也从未停止健身
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□记者 何奕儒 文/图

本月底推出军地联谊会
“俏红娘”为您搭鹊桥

温馨提醒

近 70 岁的年
龄、40 岁的状态、
30 岁的心态，王克
正用自己 50 多年
的健美之路告诉
人 们 ，只 要 心 不
老，对生活始终充
满热情，老年人可
以活得和年轻人
一样精彩。

幸福大使

王克正

上榜理由

近 70
岁的年龄、
40 岁 的 状
态 、30 岁 的
心态，每一个
见 到 王 克 正 的
人，都会留下这样
的印象。

周二下午，《幸福周刊》记者如约
来到王克正位于瀍河区的家中。问清
楚记者的来意后，王克正大大方方地
脱下上衣，换上紧身背心，简单摆了几
个健美动作，棱角分明的肌肉，配上
1.81米的身高，阳刚、挺拔、健美。

“您四十几啦？”记者问。“68岁。”
看着记者吃惊的表情，王克正笑了笑，

“看着不像吗？”他已习惯别人猜错自
己的年龄，他陪女儿逛街，总有人把他
当成女儿的男朋友。

王克正说，他的健美之路始于
1965年。那年，15岁的王克正因为个
子高，被苏州体校招去打篮球。一天，
他在操场上看到一名华侨练习双杠，阳
光下，那健硕的肌肉泛着光泽，浑身散
发着阳刚之美。

王克正为眼前的景象震惊了，“这
就是男人的美！男人需要阳刚之美！”
那时，他还不懂这叫健美，只是想自己
也要练出这样的肌肉、身姿。

20世纪六七十
年代，健美还没有得

到广泛认可，大家管
练肌肉叫“练块”。没
有健身房，没有种类
繁多的健身器材，王
克正自己做了两个铁
环，挂在家里的横梁上，
每天在家练习吊环。

“为了练出肌肉，我每天
都练6个小时。”王克正笑道。

后来，王克正作为知识青年
下乡插队，虽然条件艰苦，但从未停
止健身，门框、石碾子都成了他的健身
器材。

有一次，王克正因救火被砸伤，住
进医院。“我的一条腿被吊着做牵引，医
生不让我动。”可他觉得，“不运动比上
刑还难受！”他在枕头下藏了两个哑铃，
医生查房时，他假装睡觉，医生一出门，他
赶紧取出哑铃练习。

“那时候，吃得不好，但我想尽办法
补充营养，保持体力。”一个老乡家的鸡
被黄鼠狼咬死了，人家打算扔掉，他知
道后向老乡要了来，煮熟后吃个干净。

雷打不动地坚持锻炼，王克正一直
保持健美身形。“我那时体重97公斤，
腰围二尺一，每次上街，都能吸引路人
的目光。”说到这，他脸上满是自豪。

王克正说，对老年人来说，增加
肌肉力量会给骨骼提供保护和支

撑，有助于促进新陈代谢，增强
行动能力，延缓衰老。

锻炼前要做 10 分钟
的准备活动，把各个关
节活动开。老年人可以
在跑步机上慢走，这样
能增强心肺功能，为以
后加大运动量打下基
础。如果您想进行专
项健身，还是听从专业

教练的指导。
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本月下旬推出
两条红色旅游线路
“小棉袄”贴心伴您游
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68岁的王克正

（部分图片为被
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您愿意做幸福
大使，讲述您的幸
福故事吗？请拨打
电话65156112联
系我们吧！


