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“跑步小白”的三十年坚持

邹和平声音洪亮，语速不紧不慢，眼里有光。他坦言，自己
的运动之路始于一次“受挫”。初中时参加校运会，跑完1500米
便呕吐不止。“身体太弱了。”他暗下决心，“必须锻炼。”

真正的转折发生在25岁。当时他在万盛南桐矿务局工作，
偶然读到杂志上一篇介绍长跑好处的文章，深受启发，从此开始
跑步上班。最初的三公里，“双腿像灌了铅，喘不上气”。坚持一
年后，呼吸逐渐均匀，步伐也稳了下来。后来单位迁近，他反而
主动绕远——天刚蒙蒙亮就揣个馒头出门，跑完十几公里再去
上班。

他还“自创”了一套负重训练法：发现离家七公里处有一眼
山泉，便每日提着两个塑料桶，装上二十斤泉水跑步回家。“不跑
步，家里就喝不上水。”这个朴素的念头，支撑他度过了许多时
光。

穿坏的鞋堆成了小山，他索性赤脚跑。碎玻璃扎破过脚，他
也未曾退缩。久而久之，脚底磨出了厚茧，适应了各种路面。每
年4月到10月，他便成了“赤脚飞人”。工友下班后常相约聚
餐，他却几乎不参加；面对“上班这么累，下班还跑啥步”的调侃，
他也只是一笑置之。这一跑，就是三十年。

在单位组织的历届运动会上，他包揽了长跑项目的冠军。

户外健身，不断解锁新动作

退休后，邹和平有了更多时间投入运动，不断尝试新花样。
2008年，一则关于“男子穿豹纹衣在山间爬行”的新闻吸引了
他。“我觉得挺有趣。”他说，“跑了几十年步，不如换种方式。”自
此，爬行运动成为他日常的一部分，他感觉这样能够更好地锻炼
到背部肌肉。

搬到沙坪坝后，歌乐山成了他的天然健身场：蛙跳上山，爬
行下山，矫健的身影常引来登山者驻足惊叹。

据了解，邹和平保持着极规律的生活习惯：早睡早起，烟酒
不沾。上午做些简单拉伸，下午便背着包出现在歌乐山，进行长
达三小时的运动。他的运动方式多元，有时一口气跑到山顶，有
时则负重或变换动作前行。即便是戴着手套爬行，日复一日的
坚持也让他的双手磨出了厚茧。

2019年，邹和平结识了一群健身爱好者，72岁的康婆婆就
是其中之一。“我们常跟着他一起练，当然他是‘大神’，我们得循
序渐进。”康婆婆笑着说道。邹和平则自豪地表示：“能带动身边
人一起动，特别开心。”如今，他已解锁了几十种高难度动作，并
为它们取名：前水平、后水平、龙旗攀杆……

“带动大家运动，最高兴”

去年8月，邹和平开通抖音账号，用视频记录下自己在歌乐
山锻炼的日常。他蛙跳上山、爬行下山的独特方式，迅速吸引了
无数目光，单条视频播放量最高突破六千万。

走红的同时，也伴随着好奇与质疑：头发是不是假的？是不
是吃了蛋白粉？对此，邹和平总是耐心又略带幽默地澄清：“头
发可是真的，这两年还偷偷长了几根白的呢。”至于肌肉，他摆摆
手笑道：“就是练出来的，哪用过什么蛋白粉。”这些质疑，如今他
已能淡然处之。

然而，最让他感到温暖的，并非流量与名气，而是无数陌生
人发来的私信。“看了您的视频，我也开始每天跑步了”“以前总
熬夜，现在跟着您早起锻炼，整个人都精神了”……每当读到这
些留言，邹和平的心里便充满了成就感。

“说实话，带动别人一起动起来，比我自个儿练出腹肌还高
兴。”他说，记录生活的初衷，意外地成了一种鼓舞人心的力量，
这是最珍贵的收获。

对于许多询问如何开始的同龄朋友，他的建议总是朴实而
具体：“什么时候开始都不晚，但千万别蛮干。得听身体的，从小
目标开始，一步一步来，最重要的是坚持下去。”

谈及往后，邹和平眼里闪着光，笑容明亮：“我就想这么一直
练下去。等到80岁，还能在歌乐山上蛙跳，还能对着镜头说

‘看，我还在练着呢’。”
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重庆市巴南区中医院临床营养科
刘颖主任分析认为，邹和平老人的“年
轻态”有其科学依据。

从中医角度看，头发的生长与色泽
依赖于气血充盈与肾精滋养。邹和平
长期坚持高强度运动，尤其注重下肢
（如蛙跳、跑步）和核心训练，直接刺激
肾经循行部位（如腰腿），有助于激发肾
气、疏通经络。运动使全身气血运行加
速，头面得以充分濡养，故能乌发荣颜。

对于希望通过运动获益的老年人，
刘颖提出几点关键建议：

1.运动前务必进行健康评估，了解
自身心脑血管及骨关节状况；

2.牢记“循序渐进”原则，从低强度
开始，避免突然进行高强度训练；

3.在做好安全防护的前提下，重视
轻力量训练与平衡练习。随着年龄增
长，肌肉流失与平衡能力下降是跌倒和
失能的主因；

4.运动过程中应倾听身体信号，出
现不适立即停止；

5.保证优质蛋白、钙质的摄入，运动
后充分休息，保证睡眠。

她强调，老年人运动的核心目标
不是追求强度，而是在安全、可持续
的前提下，提升生命活力。
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老年人运动应重视轻力量训练与平衡练习

重庆晚报-厢遇首席记者 王薇 记者 李梓琪
实习生 蓬雨桐 摄影报道（部分图片由受访者提供）

邹和平从年轻时坚持运动到现在，一直满头黑发。

邹和平展示高难度动作

邹和平
倒立行
走

邹和平正在锻炼核心肌肉群

扫码了解邹和平
逆生长秘诀

1985年 2025年


