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李沧区老年大学瑜伽班的学员通过新潮健身展银发风采

逆龄而上 银发族热衷练瑜伽

近年来，瑜伽这一健身方式迅速在国内走红，成为广大市民强身健体、修身养性的热
门选项。提及瑜伽，或许很多人第一时间联想到的是一位优雅的年轻女性在练功房游刃
有余地舒展自己富有柔韧性的身体，动作高难，柔若无骨。而在李沧区老年大学瑜伽班，
你可以看到中老年朋友们也能在瑜伽垫上展示属于自己的优雅。

作为一项新兴的健身项目，瑜伽不再是独属于年轻人的专利，它越来越受到广大中老
年健身爱好者的青睐。老年朋友该如何起步？瑜伽真的适合老年人练习吗？请跟随记者
走进李沧区老年大学的瑜伽课堂，一睹老年朋友们的瑜伽风采吧。

倘若你觉得瑜伽是一项高门槛运动，
那就大错特错了。只需一张瑜伽垫，一片
平地，就可以随时随地开练。“练习瑜伽并
不需要购置多么精细的装备，也不需要多
么复杂的准备流程，只要你感兴趣，就可以
来尝试。”在李沧区老年大学担任瑜伽老师
的林芳觉得，练习瑜伽并没有多么高的门
槛，已经执教 20 年的她拥有相当丰富的教
学经验，据她介绍，只要身体健康条件允
许，没有传染性疾病、危重心脑血管疾病、
呼吸系统疾病或是处于手术恢复期，各个
年龄段的人都可以学习瑜伽。

“很多人可能一开始就觉得，自己岁数
大了，身体的柔韧度、灵活性都远不如年轻
人，没办法做到一些高难度动作，这是不对
的，一开始就给自己设限，还怎么开始行动
呢？瑜伽是一项全年龄段健身运动，没有
你能不能，只有你想不想。”今年 53 岁的林
芳向记者介绍，如今李沧区老年大学已经
开设11个瑜伽班，她负责五个班的授课，前
来学习瑜伽的老年人不在少数。

“目前老年大学瑜伽班里有350多位学
员，年纪基本在50到70多岁之间，我教过的
最大的学生已经78岁，照样练得很好，可见
年龄并不是阻碍，结合自己的身体情况慢
慢来，没必要非得追求人人都要做出高难
动作。”林芳的教学理念就是让大家跨越心
理这道坎儿，把练习瑜伽当作一种生活方
式、一种自我提升的状态。

“一开始还担心自己做不到，之前看到电
视上、视频里，练瑜伽的人可以倒立起来，就
感觉这也太难了，自己肯定不行，压根没想过
尝试。在老年大学看到有这门课程，我抱着
试试的心态来报了名，林芳老师告诉我跟着
自己的节奏就好，我才意识到瑜伽练习并不
是什么高门槛的运动，只要慢慢来，坚持做，
我也可以。”学员徐衍已经练习了7年，若不是
鼓起勇气跨越这道坎儿，她就与这项有益身
心的健身运动“擦肩而过”了。“现在，瑜伽已
经成为我日常生活的一部分了，哪怕没到上
课的时间，我也会坚持每天在家里练习，这
都已经成为习惯了。”徐衍笑着表示，自己一
天不练习，就浑身难受，瑜伽已经彻底融入
她的生活，成为她的一部分了。

“胳膊抬高一点，做得好……”“身
体可以再放松一些……”瑜伽教室内，
学员们在老师的指导下不断调整动
作，舒展身体，找到每个关节最舒服的
位置。

“以前总是腰酸背痛的，岁数还没
那么大就做不了太繁重的活儿了，我感
觉自己的身体状态需要调整，就想着出
来学点什么健健身。但跑步等运动方
式太剧烈了，对老年人的膝盖磨损比较
重。”今年68岁的学员曲建慧告诉记者，
她在尝试过柔力球、舞蹈等几种课程以
后，最终选择了瑜伽。“我从 2016 年开
始练习瑜伽，已经练了八年了。瑜伽
强度不算大，动作上手其实很快，久而
久之，感觉身体状态一点一点恢复过
来了。再后来练得多了，身体很少会
这疼那疼的，甚至流感高发期，周围人
都纷纷‘中招’，我恢复得就很快，这肯
定也和我经常锻炼有关。”瑜伽带来的
正向反馈激励着曲建慧，身体状态日
益变好让她充满了干劲儿。

“练习瑜伽带来的变化并不是肉
眼可见的，但确实是一种‘量变’。就
拿一件小事来说，我家卫生间有个水
龙头，位置略高，以前我得借助工具才
能够到它，练习瑜伽两个月以后的一

天，我无意中发现自己一伸手就可以够
得到，感觉就是一天天积累起来的练
习，身体的柔韧度在潜移默化中得到了
改变。”徐衍对自己身上发生的变化非
常惊喜。

“说起来，我最开始接触瑜伽，也是
为了调整自己的身体状态。”林芳回忆，
当年自己深受坐骨神经痛的困扰，肩不
能扛手不能提，连家里来客人了，端茶倒
水都很困难。“后来我在电视上看到瑜伽
老师在教大家练习瑜伽，我就跟着练了
一阵子，没想到效果很好，身体状况得到
极大改善。”林芳觉得这是个不错的健身
方式，在考虑了一年半以后，她下定决心
开始系统学习瑜伽，并产生了以此为职
业、将瑜伽的好处传递给更多人的想
法。2003 年，她去北京继续学习瑜伽，
跟随专业的印度瑜伽大师进行学习，自
此开启了她瑜伽教师的职业生涯。

“学习瑜伽对身体特别好，它是一
种低强度有氧运动，塑形减脂、改善体
态不说，还能帮助调控身体健康，平衡
身体状态。都说身体健康是一笔财富，
我也想让更多人得到这笔珍贵的财
富。”林芳从瑜伽的得益者转变为瑜伽
的“传道者”，她希望更多人能够从瑜伽
中汲取力量。

“瑜伽之所以能够这么流行，和咱
们现代人对于身心健康的追求密不可
分。当你焦虑、疲惫，甚至身体不适的
时候，瑜伽可以当作一种释放方式。
它是一种强调身体和心灵统一的运
动，通过各种姿势和呼吸练习，帮助人
们释放压力、舒缓紧张情绪，达到内心
的平静与和谐。”林芳坐在瑜伽垫上，
展示了几个动作，姿态优雅平缓、柔美
舒展。

“刚退休那会儿，我其实处于一种
很焦虑的状态。”徐衍回忆起当时的自
己，十分感慨。“那时我才60岁，但退休
以后也不知道自己该做点什么好，就
来老年大学报了好几个班，试图把生
活填满。”在体验过不同课程以后，徐
衍感觉瑜伽既能强身，又能修心。“练
习瑜伽动作的时候，你要身心放松，保
持一种轻松的状态。除了动作练习，
平时还会冥想，这个时候我就感到自
己的精神和心灵有一种被涤净的感
觉，心态平静下来，很多烦恼不知不觉
中就被消解掉了。”徐衍感觉到自己在
学习瑜伽以后，遇事第一反应不再是
焦虑不安，平稳的心态让她能够更加
冷静地应对生活琐事。

“当初有位令我印象深刻的学员，
她刚来的时候 67 岁，身体处于亚健康
状态，浑身酸痛，脸色灰暗，情绪也很
不好，但坚持练习瑜伽改善了她的身
体状况，身体轻盈起来，精神也跟着恢
复过来了，整个人都容光焕发、神清气
爽，精神面貌好起来以后，她仿佛年轻
了十几岁。”林芳笑称瑜伽简直是一款

“返老还童”的“神药”，许多人抱着病
痛、烦恼而来，练习瑜伽后挂着笑容活
出更年轻的自己。

“练习瑜伽是一种自身的修炼，修
身、修心。很多人刚来，就在看同班学
员学得怎么样，比较自己学得怎么样，
我就会及时纠正这种心态。我一贯要
求大家不必追求高难动作，也是因为
瑜伽本身就是一种修身养性的活动，
没必要和别人比，自己比自己，每天都
在进步，就是学习瑜伽最重要的收
获。”林芳的教学理念就是强调向内关
注自身，维持一种身心平衡的状态。

没有人能够定义老年人是一种怎
样的状态，想做的事就放手去尝试，不
要给自己设限，也不要把自己陷在和
他人攀比的怪圈里，瑜伽也是如此。

“也希望更多老年朋友能够大胆去做
自己想做的事，活出自己的风采。”林
芳笑着说。

观海新闻/青岛早报记者 杨健
见习记者 吴涵
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融入日常点滴

身体素质的“量变”
改变就在每一天

修身更养性
忧愁烦恼一扫空

李沧区老年大学瑜伽班的学员们在上瑜伽课。

练习瑜伽让老年学员们活出更年轻的自己。


