
78岁的老人不仅能在单杠上完成翻转、挂臂回环、引体向上等高难度动作，还能学习拍
摄、制作视频。家住鞍山的退伍老兵朴尚元在快手平台玩单杠的视频引起网友关注。“朴老
先生”的账号下，18岁网友都留言自愧不如。

接受辽沈晚报记者采访时，朴尚元说这是他坚持了18年的效果，其实刚退休的时候身
体并不好，他想把自己健身的心得分享给大家，让更多人通过健身受益。

7878岁的岁的““朴老先生朴老先生””能在单杠上挂臂回环能在单杠上挂臂回环

和18岁孙子“各玩各的”

自拍短视频有30万粉丝，18岁网友留言自愧不如

刚退休时只能做一个引体向上

欢 迎 扫
码进入“辽沈
晚报运动健
身中老年群”

别看朴尚元已经78岁，但身材匀
称、精神饱满。长期锻炼让他的胳膊
上鼓胀出肌肉，力量也超过许多年轻
人。朴尚元曾是一名军人，1965年入
伍，转业后到鞍山市公安局工作，并
在此退休。刚退休那会，他的身体并

不好，“总是头皮发麻、爱打瞌睡，坐
公交车都能睡过站，现在的精神头儿
都比那个时候强。”

朴尚元年轻时在部队里就很喜欢
练单杠。“我上中学的时候就喜欢玩单
杠，到了部队更是大伙儿比着练。”朴尚
元回忆说，那时候早晨起床到吃饭前大
概有20分钟的时间，他和战友们就围
着单杠，轮流练一练。晚上自由活动时
间，他“摸黑”也要去练单杠，一个小时
的时间总是过得很快。

转业之后，因为工作和生活的忙
碌，朴尚元没有时间专门练单杠。一转
眼就到了退休年纪，时间是有了，可再
一次抓单杠的时候，朴尚元发现自己拼
尽全力也只能做一个引体向上，而且是
不标准的。

“退伍不能褪色啊！”当时朴尚元就
在心里对自己说，要找回当年在部队里
锻炼的感觉。于是，他开始坚持运动,
每天健步走，练单杠，一周至少游泳一
次。就这样坚持练了3年，朴尚元能做
4到5个引体向上。

现在，健身对于朴尚元来说已经
成为每天生活中必不可少的一部
分。“我每天早上都锻炼，出门的时
间因季节而不同，一般是在5点半到
6 点之间出门，7 点多回家。”朴尚元
说，他很注意锻炼的连续性，每天都
是先走路，让自己的身体热起来，然
后才会玩单杠，早上活动将近两个
小时，玩单杠的时间只占半个小时。

多年如一日的坚持，让朴尚元现
在可以连续做 10 个标准的引体向
上。“其实我不知道自己到底最多一
次能做多少个引体向上，因为不想
强迫自己挑战最多，到了我这个年
纪，规律的健身更重要。”朴尚元告
诉记者，他就10个一组，休息好了再
做下一组。除了引体向上，他还能
单杠上完成翻转、挂臂回环等高难
度动作。

除了在室外健身，在家里有时间
的时候，朴尚元也会活动活动，现在
他还能做俯卧撑。他还喜欢玩玩孙
子的健身器材。“我孙子 18 岁，每天
早上都会锻炼身体。已经养成了好
习惯。”朴尚元高兴地说。不过当记
者问到祖孙俩是不是经常交流健身
时，他摇了摇头。“自己玩自己的，他
有他的健身项目，我有我的，年龄不
一样，玩不到一块去，我们也不相互
干涉。”
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专刊 秀生活

单杠，作为一种简便而全面体能训练的体育项
目，深受中老年体育爱好者喜爱。中老年人经常做
单杠锻炼，可以使背部肌肉和骨骼都得到锻炼，能在
一定程度上缓解和预防驼背，健壮身体，还能提高身
体的柔韧性和协调性。

鞍山喜欢单杠训练的中老年朋友有数百人。在二
一九公园、永乐公园、孟泰公园及海城等处，都有固定的
训练场地。朴尚元早上一般是在社区里的单杠玩，而白
天时间，他会到这些单杠健身爱好者多的地方，和大家
一起切磋技艺，交流心得。记者在朴老先生的快手账号
里看到，还有不少视频是他和杠友李树仁一起合拍的。
72岁的杠友李树仁常年坚持单杠训练，他不仅能完成
单杠的一些高难度动作，还练就了一身健硕的肌肉。

有些网友在快手里留言，看过“朴老先生”的视
频，担心他做这些动作危险。其实，朴家人一开始也
很担心朴尚元这样锻炼的安全性，但是后来老人家
用实际表现让家人放心了。

朴尚元给想要玩单杠的人也提出了建议。“首先
就是要持之以恒，上了岁数，锻炼不能间断，否则体
能会下降。”朴尚元说，作为正常健身，不要追求非得
达到一个什么水平，要根据自己的身体条件来安排
运动量。更重要的就是锻炼要循序渐进，别逞能，没
有十分把握，不能做危险动作。

朴尚元分享了他的健康秘诀：注重锻炼，生活规律，
多吃五谷杂粮与水果，少食多餐不偏食等。对生活要有
积极的心态，让自己每天都开心，这才是锻炼的目的。

辽沈晚报记者 王冠楠 图片由受访者提供

叮嘱大家玩单杠要量力而行

朴老先生坚持单杠健身的
这些年里，还带动了不少身边
人参与运动，遇到谁有什么疑

问，他都能耐心解答和
帮助。

39岁的孔祥旭是朴

老先生的“杠友”里年龄最小的，两人在家附近锻炼时相
识，已经有四五年的时间了。“这个年龄段的人这么努力
又正能量，对于我们年轻人来说是一种榜样的力量，他特
别能给年轻人打气，我们见面都喊他朴师傅。”孔祥旭告
诉记者，平时自己要比朴老先生锻炼的时间晚一些，有时
候刮风下雨就不出门了，但是朴老先生却风雨无阻。

除了单杠，朴老先生的学习精神也让孔祥旭佩
服。“拿着手机支架，录视频，然后再编辑，最后发布平
台，这些都是朴老先生自己完成的。平时也会用微
信、发朋友圈。”孔祥旭充满敬佩地感慨说，快80岁的
人了，还能这么与时俱进真的值得年轻人学习。

而朴老先生的家人，也从一开始的担心转为了支
持。朴尚元的妹夫金先生告诉记者，在全家人的心
里，姐夫是他们所有人的骄傲。“看到他发视频了，我
们都赶紧给他点赞。”编辑视频。

单杠达人。

乐在其中。

体能训练。

自学做视频 成了网红爷爷

◆大兵搬家 全市连锁 024-88883333

投资理财咨询

◆ 汽 车 抵 押 贷 款 13504000054

房 产 信 息

◆售于洪解放二楼厂房13889253333

百业信息
业务咨询:关国威13898125191

本版信息不做为双方交易法律依据，使用本信息，请仔细核对相关证照，一切交易行为自行承担法律责任。郑重提示:

声 明

招 聘

◆高薪聘口腔医生、应届生15084266149

便 民 服 务

疝 气
内痔、外痔、混合痔
沈阳安康中医院024-82829202
地址:沈河区令闻街 138 号

店 铺 转 让

◆北行附近1832旅馆兑13604051206
◆皇姑区汉堡店出兑 13241468822

◆营口营通运输有限公司辽HAV996
号 10055624、辽H0057A号 10026864、
辽 H23801 号 10064404、辽 H23131 号
10063671、辽 HG510 挂号 10026865、
辽HF673挂号 10025531、辽HG615挂
号10027135、辽HG820挂号10027658、
辽HL681挂号 10063942、辽HY127挂
号10063674、辽H221A挂号10027205、
辽HY012挂号 10063672、辽HG748挂
号 10027472、辽HY662挂号 10064405
以上车辆营运证丢失声明作废。

通 知
派遣至鞍山大重机电设备

服务有限公司的赵玺旻、王显
英,请于登报后 15 个工作日内
到我司办理相关手续。逾期未
办理的又未能按时提供合法证
明的，视为没有任何未结事宜
及没有任何争议事项等，我司
将按国家法律法规、劳动合
同及相关约定解除或终止劳
动关系。请周知！
沈阳一鸣咨询服务有限公司/
本 溪 分 公 司/营 口 分 公 司

公 告
杨 德 高 ：公 司 定 于

2021年11月15日上午9时，
在营口红运大饭店 3 楼
小会议室召开股东会，请
准时参加，逾期视为弃
权，后果自负，营口皇城
房地产开发有限公司。
联系人：吴玉华
电 话：13941796311

辽宁波哥大餐饮企业管理有限公司
统一社会信用代码912101023408471
60K经公司股东会决议注册资本由人
民币壹仟万元整减至人民币叁佰万
元整，请各债权人自登报之日起45天
内，至本公司申报债权。住所：沈阳
市和平区北四经街28号326、328室，
联系人：聂艳 电话：13066788160

减资公告
辽宁互联档案管理有限公司，

91210300MA0TQ1Y71G，经股东大
会决定将注册资本由人民币贰仟万
元减资到伍佰万元，请有关债权、债
务者于公告之日45日内到本公司清
算债权债务，特此公告 。

辽宁互联档案管理有限公司
2021年10月31日

减资公告

沈阳元浦科技有限公司统一社
会信用代码 91210112MA0UQAAB
7B经公司股东研究决定注册资本由
人民币500万元减至人民币20万元请
各债权人自登报之日起45日内来本公
司申报债权。公司住所:辽宁省沈阳市
东陵区长青南街 27- 13 号 2- 1- 1
联系人:王冠楠，电话:15566018182

减资公告

沈阳东泰实业有限公司破产清算案
职工债权调查公告

沈阳东泰实业有限公司职工：
2019年4月11日，沈阳市中级人民法院作出（2019）辽01

破申7号《民事裁定书》，裁定受理沈阳东泰实业有限公司破
产清算。2019 年 4 月 18 日作出（2019）辽 01 破 5-1 号《决定
书》，指定辽宁同文律师事务所为管理人。管理人接受指定
后依法履行管理人职责，现管理人就职工债权调查事宜向各
职工通知如下：

一、截至2019年4月11日破产受理日，沈阳东泰实业有
限公司是否存在欠付《企业破产法》第113条规定的职工工资
和医疗、伤残补助、抚恤费用，所欠的应当划入职工个人账户
的基本养老保险、基本医疗保险费用，以及法律、行政法规规
定应当支付给职工的补偿金；

二、欠付上述费用的职工，请于2021年11月5日前联系
管理人，配合管理人调查职工债权（管理人联系方式：
13390584818，联系人：胥律师；管理人联系地址：沈阳市沈河
区北站路55号财富中心C座三单元1802）；

三、逾期未联系管理人配合调查职工债权，管理人将根
据审计及沈阳东泰实业有限公司调查的结果作为认定职工
债权的依据。

特此通知。
沈阳东泰实业有限公司管理人

2021年10月27日

通 知
沈阳市自来水公司给排水工程公司第二工

程处的职工赵宇（身份证：2101061986XXXX
5818），因您连续旷工数月，无法与您联系，现通
知您30日内回公司报到，如逾期公司将与您解
除《劳动合同》，后果自负。
沈阳市自来水公司给排水工程公司第二工程处

2021年10月30日

辽宁云鼎水泥集团股份有限公
司沈阳分公司（统一社会信用代码：
91210113MA0UNA4295）已经公
司股东研究决定解散,请各债权人自
登报之日起60日内,来本公司申报
债权。公司住所：沈阳市沈北新
区天乾湖街35号
联系人：刁营 电话：18309851765

注销公告

拍卖公告
位于苏家屯区青云

街10号，土地约20988㎡，
建筑面积约8000㎡拍卖，
详情在淘宝阿里司法拍
卖搜索“（破）沈阳捷通
螺旋管制造有限公司（房
产、土地）”或电话咨询
15640045069

◆辽 AW550S、辽 AV1629、辽 AV2218
小型行驶证、辽 AB1029 大型登记证
书丢失作废。◆王刚，临床医学，执业医师资格证
丢 失 ，医 师 资 格 证 书 编 号2010211022198305075113声明作废。◆盖州市朵朵幼儿园，幼儿园许可证
副本（盖审批幼教 121088171101360）
丢失，声明作废。

◆沈阳新诚新建设工程有限公司，公
章 210106001024657 财 务 专 用 章210106001024658 法 人 章（胡 克 新210106001024661）丢失，声明作废。◆辽宁中瑞医药开发有限公司开给
兴安盟人民医院的增值税普通发票
丢 失, 发 票 号 码 23898840 金 额 37238.40 代码 021001900105 声明作废。◆沈阳金睿宏远物流有限公司辽AM1865营运证10616447 辽AM2022营运
证 10616451 辽AM1857营运证 10616448 辽AJ0407营运证10614098 辽AD698挂营运证 10616192丢失声明作废◆沈阳市苏家屯区大盛五金综合商
店 公 章 编 码 210111000020975 丢 失
作废。◆高旭东将辽阳恒盛置业有限公司
开具的收据丢失，号码:0235193 金
额：21685元，声明作废。

◆沈阳绘梦餐饮管理有限公司公章
（210103000136979）丢失，声明作废。
◆大石桥市圣马矿业有限公司，采矿
许 可 证 副 本 丢 失 ，证 号 C21000020
09096120034705，特此声明。
◆王静，沈阳保利茉莉公馆 23#1-701
购房发票（发票号:47647760，金额:
1025012元）丢失，声明作废。

◆营口鸿盛物流有限公司辽H25917
号 10066932、 辽 HS552 挂 号10066007、辽HS661挂号 10066006以
上车辆营运证丢失声明作废。◆营口科达运输有限公司辽 HJ8548
号10070416、辽HL351挂号10062472、
辽HL315挂号 10062474、辽HL215挂
号10062351、辽HJ066挂号10058181、
辽H6T66挂号 10070417、辽HF721挂
号10025750、辽HH897挂号10058379、
辽 HB463 挂号 10023630 以上车辆营
运证丢失声明作废。◆柏 友 森 TZSG-089 陆 桂 娟 TZSG-090回迁安置房屋准住通知单马总花
园 19#2-24-1、89.54 m2丢失特此声明◆柏 友 森 TZSG-089 陆 桂 娟 TZSG-090回迁安置房屋准住通知单马总花
园 13#2-3-3、73.03 m2 丢失特此声明

◆营口宏达运输有限公司辽H48802
号 10024680、辽HA5583号 10068424、
辽 H42126 号 10018426、辽 HJ771 挂
号10060351、辽H2862挂号10010533、
辽 HJ463 挂号 10060346、辽 HJ783 挂
号10060338、辽HJ788挂号10060342、
辽HL336挂号 10062575、辽H3777挂
号 10012630、辽HF773挂号 10024681
以上车辆营运证丢失声明作废。

◆营口大洋危险品货物运输有限责
任 公 司 辽 H24285 号 10064574、辽H3025 挂号 10012396、辽 HB359 挂号10019926、辽 H4328 挂 号 10016522、
辽H3619挂号 10011938、辽HG611挂
号10027133、辽HA127挂号10018249、
辽 H3051 挂号 10011470、辽 H3002 挂
号10011414、辽H4706挂号10016550、
辽 H3079 挂号 10011371、辽 HS268 挂
号10065525、辽H3627挂号10011916、
辽 H3605 挂号 10011830、辽 H3062 挂
号 10011440 以 上 车 辆 营 运 证 丢 失
声明作废。


