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网上人称歌乐山“神猴”

3日下午1点半，天气晴好，沙坪坝歌乐山登山步道
入口处，70岁的邹和平脱下上半身所有衣服，
戴上手套，拾级而上，开始蛙跳。

双手撑地，脚部发力，一跳跨越
4级台阶，动作舒展轻盈，不疾不
徐。很快，邹和平就连续越过
了几十级台阶，毫不喘息地
来到平台处，开始前往坡
度更大的步道。

他的蛙跳比其他登
山者步行快很多，过路
人无不侧目。不少人
都认得他，发出近乎
一致的感慨：“歌乐山

‘大神’又来了！”
50 分钟后，邹和

平成功登顶。尽头处
的路牌显示，已登山
1956 步，中慢速爬梯
1956 步 ，约 等 于 平 地
6000步。

稍事休息，邹和平弯下身
来，双手再次撑地，开始爬行下
山。这一过程，又将耗时1个多小
时。“爬行不伤膝盖，练的是四肢协调能
力。”他解释。

歌乐山森林公园保安唐东华对此早已见怪不怪。
他说，自己在此工作六七年，每个星期，都会看到老邹如
此锻炼：先是跳上来，再爬下去，一星期来两次，天晴下雨
都会来锻炼。在唐东华看来，最难的是长久坚持。

不少登山者看到邹和平的举动，纷纷拿出手机拍摄
视频，然后发布在短视频平台。在网上，他还有了一个响
亮的名号：歌乐山“神猴”。

自称20多岁时开始锻炼

蛙跳上山、爬行下山，只是邹和平一周锻炼计划的一
部分。

他介绍，自己20多岁时开始锻炼。“那个时
候，我在万盛一矿务局上班，早上为了接山
泉水，要走6公里，还要提着20斤的山
泉水尽快赶回来工作，长此以往，耐
力就练出来了。”

2008年退休后，邹和平有
了更多时间来锻炼。2013
年，随着儿子来到主城生活
后，在歌乐山他认识了许多
同样爱好锻炼身体的人，大
家在一起，就地取材，研发
了更多的锻炼方式。每天
他都要3小时进行锻炼，慢
跑、练器械等。

歌乐山上的“鸡公山健身
基地”，就是大家伙一起命名
的锻炼和“搞研发”的最佳地
点。62岁的刘志跃买来单双杠、
绳索、呼啦圈等器材以此会友。“健

身基地”还添上了音响，人声、音
乐声响在一起，好不热闹。

采访时，邹和平和刘志跃一起展
示了他们“研发”的龙旗旋转呼啦
圈、引体向上呼啦圈。双手上
杠，引体向上同时，腰部旋转
呼啦圈，只要呼啦圈旋转，就
一直要重复做引体向上。
刘志跃说，这些练的是臂
力、腰腹部力量。

展示完引体向上呼
啦圈，邹和平稍作休息，
双手攀上单杠，屈体来
了两个后翻高难度动
作，接着腹部绕杠，双手
支撑身体平行于单杠之
上，开始单杠平板支撑，
整个过程持续了 20秒。

旁边2岁半的小孩看到惊
呼：“叔叔好厉害！”奶呼呼的

童音逗笑了所有人，大家笑着
解释：“叔叔？他今年70岁，是爷

爷了！”

零蛋白粉下的8块腹肌

细看邹和平，一头乌黑发，眼神澄澈清亮，皮肤
白皙舒展，还有一身腱子肉，8块腹肌，肌肉线条流畅。人
虽然精瘦但很有力量。

有时，他会依靠一些健身器材进行倒立爬行、绳索爬
行，甚至展示高难度动作“拔钉”。“拔钉”即双手抱柱子，
利用臂力、腰力、腹肌力使身体悬空，然后保持两腿伸平，
像横在墙面的钉子一样。不仅如此，他还能抱着柱子屈

膝，让整个
身体反复上下。

歌乐山上，只要有人
的地方，邹和平出现，都能

引发围观。
年轻人、中年人、老年

人，无一例外，都会对他发
问：头发是假发吗，染的？这
么黑！肌肉又是怎么练出来的？
蛋白粉没少吃吧！平时都吃哪
些保健品？

邹和平淡然一笑：“这些问
题，我都回答得厌烦了！从不
吃蛋白粉，也没吃任何保健
品。就是平常饮食，也不喝酒
抽烟。”他还透露，自己几乎不生
病感冒，医院都不会去，医保卡
都很少用。刘志跃也表示，从不
见老邹喝些奇奇怪怪的东西，锻

炼间隙，就喝白开水，茶叶都没放。
“我今年70岁了！”他说着，拿出

自己的公交卡。上面显示，他出生于
1954年，今年70岁。
“哎哟，太厉害了！大爷逆生长啊！”听到年

龄，人群里爆发出更高的惊叹声。
据了解，邹和平有自己的退休工资，儿子早已成家，

孙子也已长大，他目前和老伴一起生活，没什么家庭负
担。

“不需要专业装备。我锻炼时，都是赤裸上身，只有
冬季的3个月会穿鞋，其余都是光脚。”他表示，身体束缚
越少，越能达到锻炼效果，而且锻炼以来，即便是寒冷腊
月，身体也不会觉得寒冷。

同时，他还认为，锻炼身体不需要花费太多的钱，唯
一的诀窍就是长期坚持。他说，自己健身没有太大的目
标，只要促使身体好、精神好，老年生活就会有质量，也是
最大的幸福和财富，对儿孙辈就是最大的贡献。如果有
人想要学习，他也会把自己多年的经验，毫无保留分享出
来。

健身教练：动作不要轻易模仿

现场，在一家知名互联网健康管理公司从事健康管
理、慢病管理的姜敏分析，从皮肤、肌肉、气色等各方面来
看，邹和平健康状况非常好，皮肤皱纹很少，说明供血供
氧正常，肌肉匀称协调，体脂率低，脂肪代谢掉了。“邹和
平长期运动锻炼，是一个很好的科学抗衰老的例子，也增
强了他心脏储备功能，代谢也很活跃，能够促进健康长
寿。就他整个身体状况而言，跟50岁左右的人状态差不
多。”姜敏还表示，邹和平头发乌黑，也是因为长期锻炼的
结果。

专业健身教练、举重教练张建辉表示，邹和平虽然属
于街头健身，自行锻炼，但效果并不比在健身房里练习
差，不过，邹和平的一些练习动作，存在一定风险，建议在
确保安全的状态下进行，非专业人士也不要轻易模仿。

新重庆-上游新闻记者 朱婷

重庆七旬翁

逆生长
重庆沙坪坝歌

乐山，邹和平走到哪里，
都会引来艳羡的目光，不仅

是因他袒露上身在近两千级步
道进行蛙跳和鳄鱼爬，更是由于他有

着与实际年龄不符的体格：虽然有 70
岁，但头发浓密乌黑，皮肤白皙光滑，一身
腱子肉，还有八块腹肌……

“走到哪里，都有人问我年龄，头发是
不是假发、染的，吃的什么、肌肉怎么练
出来的……这些问题，我都回答得厌烦
了。”他称，自己从不染发，也不吃任何保
健品。

一身腱子肉
满头乌黑发
人称“大神”
……

邹和平展示肌肉邹和平展示肌肉

单杠平板支撑单杠平板支撑

户外锻炼的邹和平户外锻炼的邹和平

重庆市规划和自然资源局城乡规划公告

详情请登陆重庆市规划和自然资源局公众信息网站：http://ghzrzyj.cq.gov.cn/

类别

详细规划修改
方案公告

类别

建设工程设计
方案类公示

序号

1

序号

1

2

项目名称

重庆市大渡口区五一互助片区部分用地详细规划修
改方案公示

项目名称

重庆市沙坪坝区旭东家天下项目车位划线调整公示

融创大竹林项目(O21-1地块)项目建筑工程设计方
案修改公示

行政辖区

大渡口区

项目位置

位于重庆市沙坪坝区
旭东家天下

位于两江新区大竹林
街（镇）

申请单位（编制单位）

大渡口区人民政府

申请单位

重庆旭东物业发展有限公司

重庆远冲实业有限公司

公示时间

2023年1月9日至2024年2月7日

公示时间

2024年1月9日至2024年1月15日

2024年1月9日至2024年1月15日

公示地点

大渡口区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

公示地点

沙坪坝区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

两江新区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

咨询电话

13368430274

咨询电话

65213354

67309956


