
66岁爹爹旅游“顺便”拿了个健美冠军
什么叫晚年生活？长沙陈建平老人退休后开启“旅游+参赛”生活模式，收获双倍快乐
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“只要身体还能动，我
就会一直练下去。”8月 31
日，手捧着刚刚从海南儋州
赢回的健美冠军奖牌，66岁
的长沙退休老人陈建平一
脸笑容地表示。

从饱受胃病折磨的印
刷厂职工， 到站上健美赛场拿下老年组冠军，陈
建平重新定义了什么叫作“晚年生活”。旅游和参
赛被他巧妙结合，走到哪、比到哪，用他的话说

“旅游顺便拿个奖，双倍的快乐”。

为治病开启锻炼，汗水筑牢健康“防护墙”

陈建平与健身结缘， 始于一场大病。28岁那
年，身为长沙印刷厂员工的陈建平突发胃穿孔住
院。躺在病床上的那段日子，让他第一次真正意
识到健康的分量。出院后，他做出了改变一生的
决定———健身。

“那时候场地就是泥土地，只有哑铃、单杠、
双杠几种简单器械，大家伙轮流着用。没有专业
教练请教，训练方法只能自己一点点摸索。”陈建
平回忆，最初不少工友一块锻炼，最后只剩自己
一路坚守。

“就算上晚班，也尽量保证每天锻炼。”退休
之后，陈建平依旧保持着雷打不动的习惯，每周
锻炼四五次，每天练两个小时，每次集中练一到
两个部位。健身对他来说，早就不需要“坚持”，就
像吃饭睡觉一样，到点就去，自然而然地融进了
每一天的日子里。

常年泡在健身房，陈建平结识了不少年轻健
身爱好者，也收获了许多忘年之交。年轻人遇
到健身方面的困惑， 都愿意找他讨教训练技
巧，他也总是倾囊相授，耐心指点。如今的陈建
平没有常见老年基础病， 精神和体力都超过大
多数同龄人。

参赛兼顾旅游，看淡名次乐享多彩生活

2018年，58岁的陈建平萌生了站上健美赛
场试一试的念头，既想检验自己多年的健身成
果，也希望挑战自我。首次参赛，他拿了鼓励
奖，第二次便斩获第三名，这次经历也打开了
他晚年生活的新思路，开启“旅游+参赛”的生
活模式。走到哪座城市旅游，便就地参加当地
赛事，一举两得，既节约出行成本，又收获游玩
的快乐。

靠着健身爱好者社群互通各地赛事资讯，陈
建平的足迹遍布全国各地。眼下，他正计划奔赴
南京，继续这场“以赛赴远方”的独特旅程。

受年龄与身体条件所限，陈建平不会像年轻
人提前两三个月的漫长备赛周期，通常只用一个
月完成赛前状态调整。备赛期间饮食坚持少盐少
油、口味清淡，同时适度把控训练量，核心目标便
是减脂脱水，雕琢出清晰的肌肉线条。数十年训
练生涯里，拉伤、扭伤这类小伤偶有出现，在他看
来，这是力量训练很难完全规避的情况，日常做
好防护、量力而行即可。

8月29日，他前往海南旅游，并征战2026第
十届世界奥赛之夜（中国区儋州站）自然健美大
赛，拿下65岁以上组别冠军。“参赛是旅游的一部
分，抱着游玩的心态体验过程。全国有不少同年
龄段的优秀健身爱好者，能不能拿到名次都无所
谓。”陈建平笑着表示。

“健身的终极意义， 是提升晚年生活质量。”
陈建平说，就算未来身体条件不再允许参加健美
比赛，锻炼也不会停止。谈及未来，他表示，“只想
边走边赛，开开心心过好每一天。”
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陶勇俊偶尔需要帮同事代班送外卖订单。陈建平刚刚从海南儋州赢回的健美冠军奖牌。
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8月24日，淘宝闪购万家丽站内，几位骑手倚在
座位上休息了片刻，吹了会儿空调，又蒙头钻入大
雨里。

“我来帮你处理，别耽误送单”“记得遵守刚强调
的规则，注意安全”……靠里间的办公室内不时传
出人声，站点队长陶勇俊坐在电脑前，线上处理订
单急事，线下叮嘱年轻骑手，忙得满头大汗。“再过
几天就去省残运会比赛了，我已经把本职工作交接
妥当了。”这位“斜杠”骑手队长平常遇事总想在人
前，这次也不例外。

遇事冷静、热心仗义，“办法总比困难多”

今年37岁的陶勇俊，先天右手不便，从益阳安化
的大山里走出来，早年辗转学过油画、回村养过鸭子、
在上海做过金融……2019年，经姐姐介绍，尝试过多
个行业的陶勇俊回到长沙，成了一名一线外卖骑手。

“刚入行时，电动车的油门设置在右手，但是我
右手不好拧，尤其是遇上雨天，油门把手受潮打滑，
常常拧不动。” 车开不动就送不了外卖订单， 但是
“办法总比困难多”，经常把这句话记在心里的陶勇
俊自己动手，网购配件，把油门改装到左手，一遍遍
磨合适应，终于能够自如穿梭在城市车流里。

陶勇俊说，7年骑手生涯里，有一件事他记得最
清楚。那是一年中秋节，陶勇俊带着妻子和孩子在
姐姐家吃饭，一名骑手打来电话，说自己在送餐路
上出了交通事故。这名骑手是早年和陶勇俊一起学
过油画、特地来长沙投奔的兄弟，陶勇俊右手不便，
他左手不便，平日里两人常开玩笑，说“我们合起来
就是一双手”。

接到电话时，小儿子也正发起高烧。陶勇俊把
孩子交给家人，骑上车就往现场赶。送兄弟去医院、
拍片、办住院，折腾完回到家，妻子也忍不住委屈，
“孩子烧成这样你不管，跑去管别人”。陶勇俊只好
耐心解释道，“家里有你，还有姐姐、姐夫帮衬，儿子

不会有大问题。但这个兄弟也是残疾人，来长沙是
信任我，在这座城市只能寻求我的帮助”。

那天深夜，妻子最终理解了他，而那位兄弟骑
手，也在他的忙前忙后中安稳住了院。其他骑手在
外配送途中遇到麻烦事，陶勇俊经常第一时间赶赴
现场帮忙协调、处理相关事宜。这份仗义，不是一时
冲动，而是他性格里一贯的热忱。

新人入行，商圈不熟、路线不熟，他手把手教；有
人心态不稳想离职，他把人叫回来，拿站点真实跑单
数据给对方看，用实实在在的收益帮人重建信心。他
带教新人时最看重物流责任、 客户评价，“骑手挣的
都是辛苦钱，这条红线不能碰。”在他眼里，这些奔波
在城市里的同行，都是需要互相搭把手的人。

是骑手队长也是征战省残运会的运动员

凭着肯吃苦不服输、踏实负责的劲头，陶勇俊
从外卖骑手干到站点队长，现在除了参与管理站点
事务、组织新人安全培训，偶尔也需要帮临时有事
请假的骑手代班。

这份不服输的劲头，同样也藏在对运动项目的
执着中。陶勇俊回忆，当时偶然听到安化县残联选
拔残疾人运动员的消息，他主动报名，没想到就此
开启与体育之间的缘分。

2003年，陶勇俊第一次代表益阳队站上了湖南
省第六届残运会的赛场，参与了乒乓球、羽毛球项
目角逐， 最终在乒乓球项目上收获一枚第二名奖
牌。当年一起比赛的队友高君，如今也在长沙工作，
多年来一直保持联系。

高君向记者介绍：“2003年我们都代表益阳队
打了乒乓球项目，成为了好朋友，后来我因为出去
上学，很久没有一起参赛。”今年，陶勇俊又加练了
射击，不断挑战自己，始终保持对运动的热爱。

对未来，陶勇俊没想太远。骑手行业继续做下去，
乒乓球继续打下去， 日子继续过下去。 他说：“好好生
活，不管遇到什么困难，总有解决的办法。”穿上橙色工
装，他是风雨无阻、热心仗义的骑手队长；换上参赛队
服，他是奋勇拼搏、挑战自我、追逐梦想的运动员。

一边扛起生活，一边奔赴热爱，这就是陶勇俊
坚韧向上的人生。
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工装在身是骑手队长，换上参赛服是运动员
37岁的陶勇俊双向出彩，一边扛起生活，一边奔赴热爱
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