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据介绍，老人的北马情
缘，始于 1989年。“当时，北
马队伍从家门口经过，当
时特别羡慕参赛的运动
员。”2004 年，张顺首次站
上 北 马 赛 道 。 4 年 后 的
2008 年北马赛场，他创造
出 4小时 17分 19秒的个人
纪录。

除了北马，他还到厦
门、桂林、无锡等地参赛。

迄今已跑过 20个全程马拉
松、2 个半程马拉松赛事。

“一进入赛场就像上了战
场”，大雨也好烈日也罢，
他从不轻言放弃。

冬日的北京，最低气温
接近零摄氏度。每天清
晨，张顺都会从家中出发
跑到玉渊潭公园，完成计
划中的跑量。

今年 65岁的长跑爱好

者王国祥 10 年前结识张
顺，他说：“一开始我跟着
他跑，向他请教跑步要领，
对我的帮助和触动很大。”

在张顺记忆里，跑步一
直陪伴他成长。生于延庆
农村的张顺，上小学时到
学校有 3公里路程，每天都
是 跑 着 去 ，放 学 再 跑 回
来。长大后参军入伍，10
公里或 20公里户外拉练是

“必修课”，“部队的经历，
不仅夯实了我跑步的基
础，更磨炼了不怕吃苦的
意志、培养了积极乐观的
心态。”

张顺的女儿张晨曦说，
当她面临人生困惑时，常
常会从父亲那里寻求力
量。“他有种坚定的信念，
常在我‘跌倒’时‘扶’起
我，让我能继续向前。”

“86岁，依然能跑，依然在跑”
6小时12分15秒跑完全程，2022北京马拉松最后一名完赛者感动亿万网民

武汉的徐先生每天坐
办公室工作，很少锻炼。在
网上看到爬行养生后，自己
在家尝试爬行了一周，腰椎
疼痛没缓解，两个手腕反而
开始疼，无法用力或负重，
被确诊为“三角软骨盘损
伤”，经过一段时间治疗才
康复。

医生告诉他，人的手腕
负重能力较弱，爬行时腕关
节不断挪动，容易导致损
伤，类似于俯卧撑导致的腕
关节损伤。平时锻炼少的，
则更容易受伤。

武汉一家医院收治了
一位六旬患者，其退休后迷
上健身，后来尝鲜爬行，一

上来就是难度系数较大的
鳄鱼爬，还在前进中做俯卧
撑。起初他只能爬 15 分
钟，感觉对腰椎有帮助，半
个月后开始爬行半小时。
结果一个月过去，腰椎的情
况没有继续好转，反而患上
了滑膜炎，肩袖部分损伤并
伴有错位。

多年来，张顺写了 30
多本“跑步日记”，既记录
下风力、气温、路线、配速、
跑量等跑步的情况，也记
录下他对运动的探索、对
生活的热爱。

每天晨跑后回到家，
老伴岳民英已准备好热气
腾腾的早饭。“军功章有我
的一半，也有她的一半。”
张顺笑呵呵地说，“我们彼
此理解、互相支持。她喜
欢旅游，我就陪着她去游
览名胜古迹和大好河山。”

在张顺身上，年龄似乎

只是一个时间概念，很多人
打听他“青春永驻”的秘
诀。岳民英说，“长期跑步
让老伴多项体检指标非常

‘年轻’，很多医生都赞叹不
已。”张顺则说，“除了体育
锻炼，还有我喜欢挑战的
性格和不服输的劲头。”

多年的长跑人生，让
张顺收获了健康、快乐、友
情……也许有一天，张顺
不再参加马拉松比赛，但
他的“不老人生”将会激励
一批批充满热爱、饱含激
情的长跑爱好者。

“86岁，依然能跑，依然在跑”“体育精神最好的诠释”“岁月并不能停止我们的热爱”“生
命不息，运动不止，为老人点赞”……这些天，“北马最后一分钟”刷屏出圈，很多网友对这位
热爱生活、执着奔跑的老人不吝赞美，纷纷致敬“坚持的力量”。

11月6日，张顺老爷爷在2022北京马拉松上感动亿万网民。经过短暂休整后，如今他
每天又准时出现在北京玉渊潭公园进行晨跑锻炼。他说：“如果可能，我会一直跑下去！”
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2022 北京马拉松比赛
的最后一瞬，注定会成为体
育赛事的经典画面，长久地
定格在人们的记忆中——
身形瘦削的张顺虽然气喘
吁吁，但坚持以跑步姿态迈
过终点线；十余名“关门兔”
（官方收尾组领跑员）完成

陪伴后，集体向老人鞠躬致
敬；站在拱形门下，张顺犹
如跨过胜利之门的战士，面
对掌声和欢呼驻足微笑、挥
手致意……

然而，6 小时 12 分 15
秒，最后一个完赛，这样的
成绩与张顺赛前的目标相

去甚远。
北马因疫情暌违两年，

今年重启。作为高龄跑者，
张顺格外珍惜这次参赛机
会，很早就开始了备战。

遗憾的是，张顺在比赛
中“闹肚子”，去了趟厕所，
耽误了时间，以至于超过计

划 40多分钟、用了 6个多小
时才完成比赛。

意外的发生，并没有阻
挠老人完赛的决心，他的积
极乐观、坚持到底，成就了

“北马最后一分钟”的经
典。“目送老人跑过终点，很
多人都激动得热泪盈眶。”

坚持到底 成就经典一刻

持之以恒 从不轻言放弃

长跑人生 收获健康快乐

“鳄鱼爬”“熊爬”，你以为是搞怪，其实是在锻炼身体……近来，“爬行养生运
动”在不少城市中悄然流行，也引起了诸多老年群体效仿。有网友称爬行缓解了
肩颈部疼痛和腰椎不适，然而，也有人因此健康受损。

专家表示，爬行运动“自古有之”，这种锻炼方式对骨质疏松、慢性腰痛、腰椎
间盘突出等中老年人的康复具有积极作用，但并非所有人都合适，不可盲目跟
风。爬行运动可能存在一些风险，如，地面附近浮尘、细菌、病毒停留集聚，可能诱
发呼吸道感染；或者造成胃酸返流，引起肘关节、肩关节损伤。

专业人士表示，爬行运动流行，可能与
新型传播方式有关。早在2011年，电视上就
播放过相关内容，而在史书《三国志》《后汉
书》中，也提到神医华佗曾创编“五禽之戏”，
并传给了弟子吴普等人，吴普等“年过九十
而齿牙完坚”，但其中没有提到具体练法。

直到晋代陶弘景纂集的《养性延命录》，
才首次记录了“五禽戏”的详细动作。其中，

“虎戏”要在地上爬，“熊戏”要在地上翻滚。
《养性延命录》是现在能看到的最早记录“五
禽戏”的书籍，后世的“五禽戏”因为加入了
运气、意念的内容，基本都是站着练。

“现在能确定的是，‘虎戏’的跪姿爬
行，使脊柱处于水平运动状态，下位椎体不
再承受和传递上位椎体的压力，而是以骨
盆和肩带为两端，向中间逐节牵吊固定，在
脊柱放松状态下，局部稳定肌及相关韧带、
筋膜、关节囊均会受到一定的牵伸刺激，而
有利于更好实现收缩功能，缓解并改善脊
柱受力。”推拿科医生说道。

专家表示，任何一项运动都有其
局限性，爬行也是一样。相对比较健
康的人，爬行可以起到一定的锻炼作
用，因为人在直立和弯腰低头时会对
颈部与腰背造成压力，长此以往会导
致肌肉劳损、椎间盘突出。爬行时脊
柱后方受力更小，能放松脊柱后方的
肌肉，减少椎间盘的受力。因为爬行
时头部朝前抬起，颈后方的肌肉需要
持续发力，确实能锻炼到颈椎。此
外，向前爬行时需要腰腹用力，随时
保持腰部核心稳定，也能在一定程度
上锻炼腰椎。

但人的膝关节只能做屈伸动作，
爬行掌握不好力度，反而会扭伤或损
伤半月板。手腕也并非负重的功能
位，爬行时若劳损过度还会伤到软
骨。心功能、肺功能、血压、血管状态
等都是需要考量的危险因素。

运动医学科的医生提醒，身体健
康者做好个人防护，可以偶尔在健身
房爬行或在专业人士指导下爬行。一
是要在平坦、干净的路面上进行，不爬
上下坡，并控制好匀速前进；二是戴好
手套和护膝，保护皮肤不被擦伤；三是
爬行前注意热身，让四肢提前活动开；
四是注意控制爬行时间，初次爬行最
好在每次5分钟之内，熟悉后每次爬10
至15分钟，每次爬行间隔休息10至15
分钟，爬3次为一组，每天最多2至3
组，根据个人情况量力而行。

近日，爬行养生登上热
搜，记者了解到，有些城市
已有爬行团队和课程，还有
老年大学开设了爬行课。

浙江某爬行团教练成
东（化名）告诉记者，他患有
克罗恩病（一种消化道慢性
炎性疾病），练习爬行前每
天腹泻 5 至 6 次，还有腰椎

间盘突出，起初爬行是为了
提高身体素质。坚持一个
月并尝试多种爬法后，成东
发现腰椎疼痛缓解了，腹泻
也停了。成东称，目前他有
300 多名学员，线下爬行时
最多达百人，每天早上 6时
他在短视频平台直播室外
训练，在当地小有名气。

安徽某爬行团团长姚
兰（化名）退休后学习爬行，
后来每天在当地公园带领
队员爬行。她还在当地老
年大学开了爬行课，内容包
括婴儿爬、鳄鱼爬、猫爬等，
每种爬法适合不同类型的
人群。学员最多时有 200多
人，少的时候也有40多人。

不少人通过爬行来健身

男子爬行锻炼后手腕受损

“爬行养生”火出圈 不可盲目跟风
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知多一点

爬行运动的缘起

专家提醒

并非人人
都可参与爬行运动

虎戏

张顺在北京家中展示历次马拉松完赛奖牌


