
今年6月1日，71歲
的內地老太孫明慧獲得

「2025健身新人品質賽武
漢站」 男女混雙項目第三名。比賽視頻
流傳後，網友點讚老太緊實的肌肉線條
和清晰的馬甲線 「吊打」 今天一眾年輕
人。 「有些人覺得老人就應該喝喝茶遛
遛彎，但是我的老年生活要和別人不一
樣，我要舉起啞鈴，讓我的肌肉說
話。」 孫明慧接受《大公報》採訪時表
示，健身房並不只屬於年輕人， 「年齡
只是數字，不是枷鎖」 ，老年人進行適
當力量訓練，可以對抗肌肉流失，保持
身體健康。

大公報記者 張帥武漢報道

孫明慧來自安徽馬鞍山，是賽事中年齡
最長的選手。首次與健身結緣還是1988年
底，當時她是馬鞍山一家鋼鐵公司的食堂工
人，下班路過俱樂部時被健身教練相中，練
習沒多久就參加了首屆馬鞍山健美比賽拿了
冠軍。 「後來因為自己要上班，家裏有孩
子，還有很多其他事情，就沒有再練了。」
孫明慧說，一直到2021年，自己六十七歲
時，看到網上一些健美視頻後又重拾起健身
夢。那一年她旅居三亞，在保潔工作之餘，
便常常去附近的健身房鍛煉，槓鈴深蹲、啞
鈴卧推、引體向上，對這些年輕人所說的
「擼鐵」 項目都有訓練。

健身有益身心 家人十分支持
「之前體重是130多斤，現在基本維持

在120斤左右，還練出了二頭肌、三頭肌和背
闊肌，各項身體指標都優於同齡人，也沒有
老年人常有的骨質疏鬆問題。」 孫明慧介
紹，四年下來，她已形成一套系統的健身習
慣：在飲食方面保證一日三餐營養均衡；在
訓練方面，每周至少進行5次、按照肩膀、胳
膊、胸、背闊、臀腿的順序，一天練一個主
要部位，一次鍛煉一個多小時。

孫明慧的退休工資並不高，因此並沒有
找教練，完全是自學，在健身房看別人怎麼
練，然後依葫蘆畫瓢，或者看一些短視頻，
教練如何教就如何做。她認為，肌肉需要休
息，但也不能間隔太長時間，需要保持連貫
持續的節奏。健身需要堅持，不能三天打魚
兩天曬網。一兩個月肯定效果不明顯，鍛煉
一段時間後，慢慢就能感受到其中的變化，
待肌肉線條出來了，會越來越有信心。

進入古稀之年，穿工字背心、短褲去鍛
煉和比賽，陽光樂觀的孫明慧說，並不會覺
得這有什麼不好意思或害羞。 「有的外行網
友不懂，戴着有色眼鏡來看，說這麼大年齡
還穿這樣暴露的衣服。其實，有經驗的網友
都知道，鍛煉時衣服穿多了會有束縛感，如
果淌汗黏在身上更不舒服。穿工字背心、短
褲，既可以看到鍛煉時的肌肉，也可以檢查
是否用對發力點。」 她說。

由於健身帶來了實實在在的身心收益，
家裏人十分支持孫明慧。 「事實就擺在這

裏，自己進了健身房後，有了肌肉線條，皮
膚緊致了，體型也改變了，身體指標都很正
常。」 孫明慧說。

重新定義健身「新人」含義
國家統計局數據顯示，截至2023年年

末，我國60歲及以上人口有2.97億人，佔全
國人口的21.1%，其中65歲及以上人口2.17
億人，佔比15.4%。武漢一位健身比賽主理
人表示，看到像孫明慧這樣71歲的選手也來
參加比賽，讓他們重新思考並定義了健身
「新人」 的含義。

有調研稱，相比公園跑步、打太極、跳
廣場舞等傳統運動，越來越多的六七十歲的
「老女孩」 們開始 「勇闖」 健身房，她們舉

啞鈴、踩橢圓機，擼鐵一字馬。孫明慧認
為，年齡只是數字，不是枷鎖，健身房並不
只屬於年輕人。

新聞熱話
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武漢七旬奶奶 勇奪健身大賽季軍
霸氣回應：年齡只是數字 馬甲線「吊打」年輕人
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循序漸進
•依體能選運動強度，初學者從低強度開始，每周增
10%-15%訓練量

合理計劃
•制定目標，每周3-5次運動，含5-10分鐘熱身與拉伸

正確姿勢
•學標準動作，必要時請教教練，避免受傷

均衡飲食
•均衡攝入蛋白質、碳水，運動中每15-20分鐘喝
150-250毫升水

大公報整理

【大公報訊】記者張帥武漢報
道：在武漢漢陽，54歲的黃平只要
有時間，幾乎每天都會到健身館擼
鐵舉啞鈴，進行器械鍛煉。 「剛開
始練的時候沒什麼力量，有一天教
練布置我做10個全身俯卧撐，我當
時都驚了！以前從沒做過俯卧
撐。」 黃平說，在教練的指導和鼓
勵下，她不僅把俯卧撐做起來了，
而且第一次就做了10個， 「當時自
信心簡直爆棚了！」

孫明慧告訴《大公報》，今年
3月份回到安徽馬鞍山後，她的健
身也並未停止，仍然每周堅持四到
五天去健身房健身。她還會把自己
健身的視頻發到網上，或者開起直
播，跟朋友和網友交流。有的直播
點讚人數很多，有的很少，但數據
並不重要，能吸引到像她一樣年紀
的人關注，然後投入到健身或者運
動中來，就有意義了。 「原來我也
不知道什麼叫 『擼鐵』 ，我就想到

健身房鍛煉。四年下來，健身收穫
的是滿滿的健康，也因為身體的線
條，受到許多人的點讚，帶給自己
更多自信。」 孫明慧說。

香港回歸祖國28周年的日子即
將到來。1997年，孫明慧當時43
歲。她說，香港回歸時每個人都很
感動，這麼多年，她一直想去香港
旅遊，但始終未成。香港有許多健
身愛好者，她期待以後有機會能與
她們交流經驗。

強身健體需量力而為強身健體需量力而為

期待與香港健身愛好者交流經驗
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▲孫明慧在普拉提機上進行核心和腿部鍛煉。
受訪者供圖

掃一掃有片睇

【大公報訊】據中新社報道：6月7
日凌晨，廣州白雲國際機場三期擴建工
程迎來重要節點，第五跑道（東三跑
道）投產飛行校驗工作正式開始。此次
校飛是對新建第五跑道通信導航、助航
燈光系統及飛行程序的關鍵性檢驗，標
誌着第五跑道進入投運前的最後驗證階
段。

第五跑道全長3600米、寬45米，
是廣州白雲國際機場三期擴建工程東飛
行區工程建設內容之一。本次校飛對第

五跑道的通信導航、助航燈光及全場飛
行程序等關鍵系統進行全面檢測和校
準，建成投用後將大幅提升航班高峰時
段的運行效率。

年旅客吞吐能力將破1.2億人次
廣州白雲國際機場三期擴建工程

總投資537.7億元人民幣，主要新建
T3航站樓，西二、東三兩條跑道，綜
合交通中心，以及T2航站樓東四、西
四指廊。項目全面建成後，該機場年

旅客吞吐能力將突破1.2億人次，貨
郵吞吐能力達到380萬噸，進一步鞏
固其作為粵港澳大灣區核心航空樞紐
的地位，助力構建高效便捷的世界級
機場群。

下一步，廣東機場集團工程建設指
揮部將加快推進第五跑道的試飛、行業
驗收及投運準備工作，確保廣州白雲國
際機場三期擴建工程如期高質量完成，
為粵港澳大灣區經濟社會發展提供更加
有力的航空運輸支撐。

【大公報訊】據新華社報道：7
日，在江蘇南京舉行的第七屆長三角一
體化發展高層論壇上，長三角先進製造
業集群聯盟揭牌成立。長三角先進製造
業集群聯盟將在長三角一體化發展協調
機制框架下，以國家級先進製造業集群
為主體，以共同培育世界級先進製造業
集群為目標，充分發揮一市三省產業基
礎優勢，因地制宜、優勢互補、各展所
長，在更大範圍內構建產業鏈供應鏈協

作網絡，推動先進製造業集群高質量發
展，為長三角地區加快推進新型工業
化、構建現代化產業體系貢獻力量。

加強科創產創深度融合
據統計，滬蘇浙皖持續推動製造業

協同發展，目前已創建26個國家級先進
製造業集群，涉及大飛機、生物醫藥、
集成電路、新材料、高端裝備等。數量
分布方面，江蘇有13個、浙江有7個、

上海有5個、安徽有1個。
本屆長三角一體化發展高層論壇還

發布了第二批12家長三角創新聯合體建
設試點名單。由區域內科技領軍企業或
重大科技平台牽頭、高校院所支撐、各
類創新主體協同的創新聯合體，將以重
大科技創新任務為牽引，開展產業重大
前沿（關鍵）技術協同攻關，加強科技
創新和產業創新深度融合，培育壯大新
興產業，布局建設未來產業。

【大公報訊】據新華社報道：由中
國載人航天工程辦公室、中國駐匈牙利
大使館和匈牙利科學院共同舉辦的大型
天地對話科普活動 「天宮課堂」 6日在
匈牙利首都布達佩斯舉行，中匈雙方代
表近300人參加。

在匈牙利科學院百年慶典大廳，中
國空間站在軌航天員、神舟二十號乘組
陳冬、陳中瑞、王傑通過預先錄製的視
頻，為匈牙利青少年帶來一場別開生面
的太空科普活動，解答他們關心的科學
問題。這些問題包括在太空中如何睡
眠，太空垃圾對空間站威脅有多大，在
太空中航天員的脊柱是什麼感受等。

空間站航天員演示水球打乒乓
活動現場還播放了航天員劉洋、桂

海潮、朱楊柱在中國空間站演示科學實
驗的視頻，向同學們展示微重力狀態下
水球如何震動，以及在空間站中如何用
水球打乒乓。

此次活動得到匈牙利中學生和大學
生的廣泛歡迎，共有108所學校的學生
參與問題提交，40所學校的學生遞交實
驗申請。中國駐匈牙利大使龔韜和匈牙
利科學院副院長胡代茨．費倫茨在活動
現場共同為參與向航天員提問環節的匈
牙利學生代表頒發紀念證書。

龔韜在致辭時說，此
次 「天宮課堂」 活動是中
匈航天領域交往的精彩篇
章。中國願與世界各國攜
手推動航天科技事業發
展，讓航天科技成果更好
造福人類。

胡代茨表示，活動展
現了中國在航天研究領域
的巨大成就，將激勵越來
越多的年輕人對世界的探
索興趣。

廣州白雲機場第五跑道開始校飛

長三角先進製造業集群聯盟揭牌

「天宮課堂」匈牙利布達佩斯開講

▲ 「天宮課堂」 6日在匈牙利首都布達佩斯舉行，中匈
雙方代表近300人參加。 視頻截圖

初學者：
培養體能基礎

•快走、騎自行車等低強度
有氧，配合自重深蹲、俯卧
撐等基礎力量訓練

上班族：
緩解久坐壓力

• 高 強 度 間 歇 訓 練
（HIIT）、瑜伽、15-30分
鐘短時核心訓練

老年人：
保持關節靈活

•太極；散步、游泳等輕度
有氧；單腿站立等平衡訓練

青少年：
促進骨骼發育

•籃球、足球等球類運動；
全身力量訓練；跑步

減脂需求者：
加速熱量消耗

•跑步、跳繩等有氧運動；
HIIT；輕度力量訓練

增肌目標者：
刺激肌肉生長

•啞鈴、槓鈴等重訓；高蛋
白飲食輔助

大公報整理


