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励志！想要改变自己什么时候都不晚

67岁大叔从210斤逆袭肌肉型男
在很多人的印象

中，67岁的老人是与弯
腰驼背、皮肤松弛、行
动缓慢这些形容词联系
在 一 起 的 。 但 是 在
2020年辽宁省健美健
身锦标赛中，来自大连
的徐忠臣却把这种刻板
印象颠覆了，他不仅有
着雕刻般的肌肉线条，
还有着超乎同龄人的精
气神。

从 47 岁因为健康
报警开始健身，体重从
210 斤到 150 多斤，体
脂降到最低 10%。徐
忠臣减掉的不仅仅是
50 多斤的体重，更是
“减掉了”过去不健康
的生活状态。在采访的
过程中，徐忠臣从始至
终传递着充满感染力的
正能量。

近日，由辽宁省体育事业发展中
心、辽宁省体育总会主办的2020年辽
宁省健美健身锦标赛在沈阳举行。
其中，健体组的比赛吸引了很多人的
关注。

那么，健体比赛和健美比赛的区
别是什么呢？首先看着装最容易区
别，健美比赛穿三角泳裤，健体比赛
穿过膝短裤。健体比赛肌肉展示只
有30秒左右，而健美比赛则要展示全
身肌肉，展示时间1-2 分钟。

如果说健美比赛是一种小众运
动的话，而健体则是一项努力贴近大
众审美观的运动。

男子大学生组获得第三名的冯

金烁，是一名学习机械专业的大三学
生，这两年他的业余时间都是在学校
健身房里渡过的。“我真的是太热爱
健身了，一直希望能参加比赛来展示
自己，没想到还能拿到名次。”冯金
烁说，他想告诉身边的人，只要坚持
和自律，像他这样的健身爱好者也有
登上省级比赛领奖台的机会。

在女子比基尼组的比赛中，获得
第三名的张丹姝只经过两年的系统训
练。“我原来就喜欢瑜伽、运动，但过了
30岁之后，喜欢自己更有力量的感觉
就开始健身了。”张丹姝告诉记者。

辽沈晚报记者 王冠楠 文 记者
查金辉 摄

相关链接

健体比赛让大众健身爱好者也有展示平台

47岁才开始健身 坚持每周训练6天
前展双肱二头肌、侧展胸部、后

展双背阔肌……在 2020 年辽宁省健
美健身锦标赛中，67周岁的徐忠臣在
传统健美组，与来省内健身顶尖选手
们一同在裁判的口令下进行展示。
这一系列的动作展示下来，极其消耗
体能。当徐忠臣结束比赛时，现场响
起了长久的掌声，他也最终获得了组
委会颁发的特别奖。

身材健硕、目光炯炯有神、说话
中气十足,67岁的徐忠臣与年轻人同
场展示一点儿不输劲头。徐忠臣的
外孙女都已经 20 岁了，看着有些是
自己孙辈年纪的参赛选手，徐忠臣很
开心地说：“现在的孩子知道早健身
是好事啊，这次比赛我看很多年轻人

练得很好。”
“我曾经体重 210斤，现在是 150

多斤，身高从1米77缩到1米75。”说
起自己的健身之路，徐忠臣说那还要
从20年前因为健康报警开始。

徐忠臣原来在大连开过食品厂，
厂子里做各种糕点，面包、麻花，又甜
又油，他自己也爱吃。“那时候自己当
老板跑销售，抽烟喝酒，应酬又多，整
天胡吃海塞。”徐忠臣回忆说，不良的
饮食习惯加上不爱运动，导致他的体
重持续增加，最重的时候达到了 210
斤。1999 年底，徐忠臣的身体报警，
到医院检查，被确诊糖尿病，三高的
问题也很严重。为了配合治病，徐忠
臣开始运动起来，最开始就是简单活

动和慢跑。直到现在，徐忠臣还记得
那年冬天拖着笨重的身体围着厂房
慢慢跑步的艰难情形。

到了 2000 年的春天，徐忠臣在
街上看到一位身材有型的年轻人十
分羡慕，好奇地搭话问人家是怎么练
成的。当得到答案是健身房训练的
效果后，徐忠臣开始四处寻找健身
房。终于在大连机场附近找到一家
合适的，开始了自己的健身之路。

每周训练 6 天，每次练 2 个半小
时，这是徐忠臣的训练量。很长一段
时间，徐忠臣都是健身房里年纪最
大、“打卡”却最勤的人。他说：“我年
龄大，练得又晚，与年轻人比起来不
占优势，所以必须付出多一些。”

朋友圈从酒桌换到健身房 每天睡8小时
徐忠臣的身材让很多年轻人羡

慕不已，更令人敬佩的还有他的毅
力。坚持健身一年的时候，看着自
己肌肉的线条越来越好看，徐忠臣
又开始在饮食上下功夫，他发现原
来自己对科学饮食方面啥也不懂，
要学的东西真是太多。“光靠锻炼管
不住嘴可不行，我这 20 年都没吃过
油炸食品。”徐忠臣告诉记者，原来
他都不会做饭，迷上健身之后，也开
始学着做饭。

“刚改变的时候很难熬，有时候
晚上馋得都睡不着觉，想着大鱼大
肉、啤酒。”徐忠臣感慨地说，好在坚
持下来了。习惯了低油低盐的健康
饮食后，平时不到万不得已，徐忠臣

都不去饭店吃饭。要是在饭店吃，也
会尽量挑健康的食物。为了增肌减
脂，徐忠臣很注意饮食结构，加强蛋
白质的摄入，也会喝一些蛋白粉。但
是他特别反对为了长肌肉拔苗助长，
不会为急于求成而乱吃东西。

这 20 年里，徐忠臣的朋友圈发
生了很大的变化。徐忠臣告诉记者，
想要健身效果好，还得戒烟戒酒，为
了避开酒局，刚开始他想了好多借口
推脱。抛弃酒局之后，徐忠臣的生活
更加规律。慢慢的，曾经酒桌上的朋
友也不找他了，但是在健身房里，他
结交了很多有共同爱好的新朋友。

这些年，徐忠臣每天晚上 8点半
就睡觉，早上4点半到5点起床，每天

保证 8 个小时的睡眠。年龄大了
“觉”少了的说法，在他身上没有体
现。因为白天练得累了，需要睡眠来
恢复体能。

不过，徐忠臣这20年的健身之路
也不是没中断过。60岁那年，因为家
里人的需要，他去了山西帮亲戚打理
生意，附近没有健身房，徐忠臣只能是
偶尔活动活动，慢慢就开始松懈了。
有规律的健身中断了一年多，徐忠臣
觉得这样下去不行了，就在当地很远
的地方找到了一家健身馆，每次都要
开车去。后来，徐忠臣的好身材和执
着的精神引起了健身房老板的关注，
还让他代表俱乐部参加山西的元老组
比赛，最终获得了第二名。

还要继续参加比赛 差一枚金牌完成梦想
这 20 年里，徐忠臣得到过很多

人的赞扬，也受到过不少质疑，但是
最让他开心的是，有很多人在他的带
动下爱上了健身，包括他的儿子都是
在他的带动下养成了健身的习惯，还
参加过健美比赛。

现在只要在健身房出现，徐忠臣
就会受到年轻人的关注，他给了很多
年轻人一种心理上的积极影响。“看
到你这个年龄还能健身得这么好，让
我们练起来都有动力了”“老爷子你
就是我们的偶像”……类似这样的
话，徐忠臣经常能听到。

但也有不少人质疑徐忠臣的健美

锻炼方式强度太大，不太健康。“这些年
我听了很多消极的话，比如健身对身
体伤害大啊、再这么练就废了……但
是我都坚持这么多年了，说我的人看
起来还没我的状态好。”徐忠臣说，自己
都是科学地健身。比如在有保护的情
况下，深蹲可以达到320斤，但是身体
要是觉得不舒服，就休息调整。

徐忠臣也想把自己关于健身的
感悟分享给更多人：要坚持、计划性
训练、科学饮食。徐忠臣告诉记者，
他刚开始健身的时候，因为没有系统
学、没掌握好动作要领也曾受过伤，
所以他特别希望现在的年轻人可以

多学习。“我现在经常在手机上看各
种健身的视频、知识，多方便啊！”

虽然已经67岁，但是徐忠臣说自
己还没有感到力不从心，他要把健身
一直坚持下去。男子 50岁以上的健
美比赛，国内称为元老组，国外称为大
师组，其实国外许多顶尖健美高手年
纪都超过了50岁，竞争十分激烈。

这些年，徐忠臣陆陆续续参加了
不少比赛，早在 2007年，参加省内的
比赛就拿到过银牌，这些年大大小小
的比赛也获得过很多奖牌，但唯独缺
少一枚金牌。现在，徐忠臣还想完成
自己的一个梦想，获得一枚金牌。

67周岁的徐忠臣（右一）在传统健美组，与其他年轻选手一同在裁判的口令下进行展示。

男子传统健美组选手展示。

女选手成为比赛中一道美丽风景。


