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动可骑游万里 静能“醉卧英雄”

厉害了，我的瑜伽老爷子

3 月 1 日，在普茹撒瑜伽馆，记者见到
了阮惠忠。上午 9:30，虽然阳光明媚，但
暮冬的寒气依然有些刺人。老爷子推着一
辆专业级别的自行车走进门，声音洪亮地
打着招呼，身上只穿了一件运动衣，但看
上去全无冷意，甚至依稀能让人感受到他
身上热腾腾的活力。

“看我的肌肉，看不出我有63岁吧。”阮惠
忠一边说着，一边脱掉了运动衣，里面只穿了
一件黑色的背心。背心下面，一块块肌肉疙瘩

凸起，让他看上去非常健硕。“老头、老头，我就
老了头，如果把我头去掉，你肯定觉得我只有
三十来岁吧。”阮惠忠说着，特意蹦起胳膊作出
健美动作，果然凹凸有致，不亚于年轻人。

阮惠忠运动健身的历史，可以一直追溯到
年轻时在黑龙江支边的时候。1972年，阮惠忠
从宁波到了牡丹江地区虎林县的兵团，从小因
为营养不足，他有点体弱多病。在支边期间，
他开始有意识地加强锻炼。当时，知青们还用
石头自制了杠铃，每天举一举。

原本以为老人只是瑜伽高手，看这一身肌
肉块，再看那辆专业级别自行车，竟然还是个

“十项全能”的运动达人。
阮惠忠告诉记者，他属于宁波市最早玩自

行车的人之一，“我这辆自行车是国外带来的，
当时宁波还没有这样的专业自行车。”十多年前，
朝晖路上一家自行车专卖店开起来后，他跑去保
养自己的车子，当时的店主还属于自行车运动菜
鸟，让阮惠忠带着自己一起出去玩自行车。环青
海湖、骑车到厦门渡海环台湾、环太湖……阮惠
忠这些年来一路“南征北战”。

健身房里有意识地练肌肉块，阮惠忠同样
也是老前辈。“我们小区十几年前开了一家健身
房，那时候宁波的健身房才刚刚出现，我立刻
就办了会员资格。”阮惠忠说，当时对于普通健
身爱好者来说，利用器械有针对性地强化身体
肌肉的锻炼方式还是个新鲜事物，投身其中的

相当少见。至于阮惠忠，由于从事的是外贸行
业，经常和外国人打交道，因此一直有这样的
心愿，当健身房开进自家小区时，立马加入也
就顺理成章。

而从器械锻炼转向瑜伽，则是阮惠忠受到
母亲摔伤一事的刺激。几年前，阮惠忠的母亲
在床边摔倒，骨盆粉碎性骨折，老人年纪太
大，无法手术，只能慢慢休养，“我开始反思，
老年人为什么这么容易摔倒，而且摔倒的后果
这么严重，我应该怎样避免？”在查询资料后，
阮惠忠认为，利用瑜伽锻炼自己的柔软度，应
该可以有效预防。正好，他经常健身的健身房
有瑜伽课程，于是，他加入其中，成了“万花
丛中一点绿”。

实际上，除了以上这些运动，阮惠忠还会
滑雪、滑冰、骑马等，前几年，他还考出了国
家二级裁判员证书。

采访过程中，对于生活的热爱和积极的态
度是阮惠忠给人最直观的印象，就像练瑜伽，
学员除了他都是女士，阮惠忠丝毫没有难为
情，以最大的热情投入其中，即便每次训练压
伸时大汗淋漓。

尽管已经到了花甲之年，阮惠忠依然以不
断学习为人生乐趣，他准备再去考一个瑜伽证
书。对于自己学习的动力，阮惠忠将一部分原
因归结为“树立榜样”，一方面希望他的孩子
有所借鉴，一方面也是希望老年人不要有倚老
卖老的心态，为此，阮惠忠还向老年朋友提出
了“扔掉四样东西”的建议：

一、扔掉没用的东西。家里打扫的干净整
齐，自己也会保持良好的心情；

二、扔掉过去。无论曾经有怎样的辉煌和
苦难，都不要陷于其中；

三、扔掉儿孙。孩子已经成年，可以为自
己的行为负责，老年人不要过于羁系于儿孙的
事情中；

四、扔掉自己。不要认为自己是老年人，
希望处处受到别人照顾。

“我们自然年龄的老去无法抗拒，但是我
们心理年龄可以始终保持年轻。”阮惠忠说。

记者 蒋继斌

第一次知道阮惠忠老爷子是通过一位练瑜伽的女士，当时她拿出手机，给记者看阮惠
忠练瑜伽的照片，照片中，阮惠忠两条小腿绷直垫在大腿下面，上半身向下弯曲，两条胳膊
紧贴在地面上，整个人就像一把绷紧的弯弓的弓背（下图）。63岁、男士、高难度瑜伽动作，
这几个关键词不就是一条猛料吗？于是，采访就由此展开。

“老头、老头，我就老了头”

建议老年朋友应“扔掉四样东西”

“十项全能”老达人

正月十五至清明之前是传统的旅游淡季，在这
个时间段，机票、酒店住宿等价格相比春节内均有
所下降，因此带动旅游线路的价格也大幅下降。昨
日，记者从宁波多家旅行社得知，旅行社纷纷推出
低价产品，国内长线游、出境游产品报价平均降幅
在30%至50%之间。对于老年朋友来说，眼下绝对
是错峰出游的最佳时机。

旅游价格“跳水”

李老伯和老伴退休在家闲来无事，一直想去国
外旅游一番，但春节这段时间里境外游的价格一直
居高不小。最近这段时间，去日本的旅游报价比之
前便宜了不少，他毫不犹豫地给自己和老伴报了
名。

的确，春节黄金周过后，旅游价格不断爆出“超
值低价”。泰国游单人5晚6日游春节期间的报价
为5800多元/人，出行时间因为紧挨着春节，因此价
格不菲。而记者从宁波一家旅行社了解到，从宁波
直飞曼谷包机，四晚五日游为3299元/人，五晚六日
游为3499元/人，相比之下便宜了2000多元。

其他地区也是如此。据了解，在春节期间，韩
国首尔南怡岛5或6日游，报价超过4500元，而现
在只需2300元。宁波直飞日本，东京、名古屋、富
士山五日游，价格也下降到4200元。春节期间，柬
埔寨吴哥窟线路为八九千元，而现在在6000元以
内即可“搞定”。

在国内游中，春节期间，热门线路三亚5日游，
最低也需要4000多元，而现在三亚5日游平均都降
了1000多元。记者还在携程网上看到，一条入住
五星级酒店的三亚5日自由行线路，由春节期间的
5000元以上的高峰价迅速跳水到2000元左右。

短线游不妨等到“三八节”

虽然淡季价格大跳水，市场上难免会有部分不
合理低价游产品浑水摸鱼，游客在选择旅游产品时
一定要多多比较，仔细询问，对于远低于市场平均
价格的产品多留一个心眼，谨防不合理低价团陷
阱。

“春节、国庆黄金周，所带来的旅游热潮，使得
每年2月、10月都成为出行高峰期。然而伴随着休
假制度的完善，越来越多的市民可以调整时间错峰
休假。例如春节后的两个月里，利用年休假延长假
期的职员、已退休的老人都有充分的时间享受一次
旅行。”他说。

下一个最近的节日就是“三八节”了。“三八节”
将开启春游大幕，随之而来的春游小高峰将宣告

“后春节游时代”的结束。此后随着天气越来越暖
和，以及清明等小长假的到来，春游的人会越来越
多，报价也会相对走高。

旅行社人士告诉记者，春节期间推出的行程多
以长线游为主，到了“三八节”，各家旅行社都会推
出很多针对春游游客的短线游。这个时候，景区都
会推出一些优惠政策，旅游报价也相对较低。所以
打算短线出游的朋友不妨“三八节”之前报团。

记者 陈韬

价格便宜，人流量少

“银发族”出游正当时

这个动作叫“卧英雄”，阮惠忠练了几个月，每天用20公斤的器械压在身上。


