
利落的寸头，白色运动套装，65 岁的程晓华看

起来比照片上要瘦，身子骨相当硬朗。“平时我都是

走路期间，做一组俯卧撑，一般一天一次，今天你来

了我就多做两组试试。”程先生做俯卧撑有个习惯，

一般会把脚的支撑点垫高，所以他都会找斜坡或者

凳子、石头作为辅助。

摆好姿势后，程晓华深吸一口气，开始有节奏地

上下起伏，“41、42、43⋯⋯”做了四十下之后，程先

生的频次虽然降低，但他依然每一下都努力撑起来，

一直做到力竭为止。

做俯卧撑的习惯开始于5年前程晓华退休的时

候，“当时体检出来，亚健康，肺部有点小毛病，我就

想锻炼起来。”起初，程先生选择跑步，但跑了半个

月，膝盖吃不消，于是，他开始转为走路。

但每天在花园、河边走走，实在略显无趣，程

先生便想着“搞点花头”，那为什么会选择俯卧撑

呢？

这来源于他年轻时对健身的初印象。年轻时去

当兵前，程晓华接触了一段时间健身：“那时候我们

用木棍、石板，自制杠铃，用房门上的横档练引体向

上，但印象最深的还是不需要任何器械的俯卧撑，随

时随地都能做。”

凭着年轻时的底子，程晓华开始重拾这项技

能。起初，光撑在那，他都略感吃力，但日复一日，从

十个，到二十个，慢慢地，能一鼓作气做到四十个：

“那是我的瓶颈期，好几年都超越不了。”一直到今年

7 月，程先生一下子做了 66 个，成就感油然而生，于

是在小时客户端记者帮上发问。

5 年来，程先生几乎每天都会做上几十个俯卧

撑，每次坚持到做不动为止。虽然他自觉变化不大，

但体检报告不会骗人：退休时的小毛病，如今已从体

检单上消失了；出去旅游，很难有人猜到他的岁数；

不仅如此，退休后，他还带着太太自驾出行，玩上半

个月再回杭。

因为平常都是一个人锻炼，所以程先生的动作

并不算很标准，但在他看来并不重要，这才是老百姓

的锻炼方式：“我们常说，运动以后，人的精神要好很

多，做得标不标准，没必要太较真。如果是比赛，那

可能有讲究，但对我们来说，重点在于动起来。”

坚持5年 一口气能做六十几个俯卧撑
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自从钱江晚报·小时新闻推出“小时记

者帮”后，“运动的事找动动帮”栏目收到了不

少求助：“今年杭州马拉松的报名什么时候启

动呀”“全运会是不是要延迟”“省全民健身中

心关了，附近有什么运动的好地方吗”⋯⋯足

见奥运会后大家日益高涨的运动热情。

有位署名“程晓华”的读者提问：“现在杭

州市 60 岁以上老人俯卧撑最好成绩能撑多

少下？不知道能撑 50 下到 60 下算不算高

了？”

花甲之年还能做五六十个俯卧撑，这是

哪位隐藏在市井的运动大神？带着疑惑与好

奇，动动帮栏目记者赶到下沙与程先生见了

面。

本报记者 杨静 通讯员 李文瑶

程先生的照片还曾登上过 2013

年的钱江晚报
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实际上，除了俯卧撑、爱旅游，花甲之年的程晓

华还有一项“隐藏”技能——自学了一口流利的日

语，日常交流毫无问题。

上世纪 80 年代，程晓华从电台广播中，对日

语产生了兴趣。他买来日语教材，从跟听广播

开始学。“初期就是增加词汇量，还去夜校上过

日语课。”程晓华笑道，后来，他还去应聘过外贸

人员，顺利通过笔试后却因口语成绩不理想而

落榜。

“那时候，西湖边公园里都有英语角，却没有日

语角，所以我还在家里搞过日语沙龙，一周一次，坚

持了一年左右。”最多的时候，程晓华家里来了十几

个志同道合之人，大家聚在一起练口语，交流心得，

进步很快。

但随着从事的行业与日语不相关，程晓华一度

放下了这项爱好。直到退休后开始旅游，他才重拾

起来。2019 年，他和家人去日本游玩，特意选择了

自由行。出发前几天，他把日语课本翻找出来，突击

练习；抵达日本后，无论是出行还是观光，程晓华都

亲力亲为，尽可能和日本人交流沟通，买车票、问路、

打招呼，皆不在话下。

“ 这 趟 日 本 之 旅 我 感 触 很 深 ，那 时 候 就 在

想，放弃这项年轻时的爱好这么多年，还是挺可

惜的一件事。”所以当 8 月初，看到 2022 杭州亚

运 会 招 募 志 愿 者 时 ，程 晓 华 第 一 时 间 报 了 名 。

年满 18 周岁，能够使用一门外语交流，加上本地

人优势，对于入选，程晓华信心满满。考虑到年

纪，他选的是媒体对接志愿者。“虽然我是第一

次做志愿者，但毕竟家门口的比赛，机会难得，

还是希望能出一份力，说不定还能成为年纪最

大的入选者。”

退休后才开始做俯卧撑，每天坚持，如今能一口

气做五六十个的程先生，健康乐观，普通又不平凡，

你身边是否也有这样热爱生活的运动达人呢？不妨

来小时记者帮“运动的事找动动帮”栏目报料吧，咨

询运动信息，分享运动心得。

自学日语 想为杭州亚运做点事

60岁以上杭州老人俯卧撑最多做几个？
我能做66个！
下沙大伯这个爱好坚持了五年，还自学日语想做亚运志愿者
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看 程 先 生 做
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