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专门编排适老版《本草纲目》活力操 自称“十二”是因“家人”和“朋友”都是十二笔

� �曾经不爱运动，
半路出家当健身教练

“十二老师”的本名叫李汝骏，虽然才
30 出头，但健身房教练出身、有着十多年专
业经验的他，已经是中老年人运动健身和健
康领域里的专家了，他更是“长者运动健康之
家”的网红教练。
“我学的是房地产，然后呢，我最擅长的

是美术，体育是以前读书时最差的。”李汝骏
说小时候的他并不是特别喜欢体育，只是到
了高中才开始运动，而且也是因为当时自己
比较胖。
李汝骏也是去了健身房才知道还有健身

教练这个职业。结果，接触到健身行业后的他
发现这才是自己的最爱，“我认为无论什么事
情，如果是自己主观要去做，才能做得更好。
在选择职业的过程中，我感觉还是想要一份
自己喜欢的工作。这是心态和心境的问题，一
个是不得不做，一个是自己想要做，所以就半
路出家了，从零开始去学习所有和健身教练
相关的知识。”
“当初还是健身行业开展的早期，健身房

也不多，去健身的人更不多。但是我就是非常
有兴趣，边学习边实践。除了当健身教练之
外，我还在这个行业中从事过技术类和管
理类的各种各样工作，不过更喜欢的还是
技术领域和专业领域。”李汝骏将这份职
业当做自己的事业来对待。
入行之初，李汝骏不会想到他将来专

门会为中老年人设计健身方案、指导中老年
人健身。“我是 2010 年进入健身这个行业
的，当时一般的健身房也是偏中年以上的人
群。因为那时候健身房推广主打的是“便
宜”，还有能够洗澡。年纪比较大的叔
叔阿姨们就像是办一张洗澡卡，选
择到健身房来。”

转型为老服务，
能帮人还能提升自己

如今，年轻白领成为了健身房的主力，而
同样还很年轻的李汝骏却选择了中老年健身
的领域。
李汝骏说，因为自己想有所改变，想在事

业上有更大的突破，“我在健身行业已经待了
十多年，一直坚持自己喜欢的东西。但是总觉
得自己的发展是看得到瓶颈、看得到终点的，
有一眼望到头的感觉。”
转型又不想离开自己喜欢的健身行业，

李汝骏就选择了专门为 50+人群的健身和健
康服务，“正好在这个节骨眼上，有这么一个
机会，能够进入到中老年健身这个领域。我是
非常看好这个的，因为中国面临老龄化问题；
而且中老年健身还在‘健康’这个更大的范
围里。这能够让我更好地去提升自己的上限，
利用我以前的积累去创造更多的价值。”
家庭，也是过了而立之年的李汝骏必须

要承担起来的责任，“2020 年的时候，30 岁
的我和 20岁时一样，都充满了迷惘。20岁的
时候，我每天都在想，这个行业我能够干什
么，所以一直在去尝试，这也是我接触东西比
较多、积累比较多的原因。到了 30岁，我又开
始想，如何去选择一个可以平衡家庭和工作
的方式。结了婚、有了孩子，自己也希望有一
定的时间陪家里人，给自己做一点减法。现
在，我已经从以前杂乱无章的工作时间，变成
现在朝九晚六做五休二。”

| 《本草纲目》，50+也可以跳

李汝骏也确实成功地完成了转型，在这
个自己既熟悉又陌生的领域里找到了更大的
价值。他现在是“尚体乐活·长者运动健康之
家”的运营方———尚体健康科技的首席内容
官，也是杨浦体育局运动健康师。
让李汝骏成为中老年健身群体中的“网

红”老师，则是他疫情居家期间创编的那些专
门适合阿姨爷叔们在家里保持锻炼的“乐活
居家活力操”。这其中就包括了适老版的刘畊
宏《本草纲目》、王心凌《爱你》等，让中老年
人一样可以跟上年轻人的潮流。
说到这些为中老年人度身定做的居家健

身操，李汝骏表示尽管是自己工作的一部分，
但这里面一大半也是爱好使然，“线上直播课
程，我是乐在其中的，所以会非常花心思地每
天去想选什么样的音乐，搭配什么样合适的
动作。虽然直播只有半个小时，但选音乐和动
作修改这些，前前后后要花两个小时。我很热
衷于去做这些事情，将年轻人流行的东西改
成适老化的。”

李汝骏还说，和喜欢健身的阿姨
爷叔们拉近距离也是因为那时候的线
上直播，“我和他们每天都约好定时在

线上见面，而且直播镜头一开，背景就是我家
的客厅，让他们感觉就像是到我家做客一样。
我的一些日常大家都可以看到，很生活化。”
现在，李汝骏还是基本保持着每周有两

场直播，当然和疫情居家期间是有区别的，
“长期在家时会比较烦闷，所以我想让大家心
理上开心点，当时的直播就是各种出其不意、
各种的新鲜感、惊喜和各种玩。现在直播会给
到他们固定的内容和专题，比如说这次是说
高血压，下次是针对防跌倒。我更要认认真真
地一个一个动作去做详细的示范和讲解。”

“十二”这个昵称，
寓意家人和朋友

那么李汝骏为什么要给自己起“十二”
这样一个昵称呢？
“如果有人问我为什么叫‘十二’，我不

会先去解释这里面的意思，而是会说‘你可不
要错把我叫成‘十三’。”李汝骏笑着说道。
说到健身教练的昵称，李汝骏表示十几

年前进入健身行业时，大家都会有一个英文
名，“可能是外国的健身行业比我们那时候做
得好吧，所以感觉用英文名很洋气。曾经我的
英文名叫 Rookie，翻译成中文就是‘菜鸟
（新手）’。为什么呢？我当时就是刚刚入行的
菜鸟，这个名字的意义是代表不忘初心，不要
忘记一开始你想要的东西。”
“不过随着我们中国的健身行业越做越

好，我就觉得英文名好土啊。为什么不用一个
中文的昵称呢？”就这样，李汝骏给自己起了
中文昵称，就叫“十二”。
“中文里，‘家人’和‘朋友’这两个词都

是十二笔写出来的，‘十二’就是家人和朋友
的寓意。希望我可以像中老年健身爱好者的
家人和朋友那样，和他们十分亲近。”李汝骏
说因为这个有意思的昵称，自己可以迅速和
老友们拉近距离，“这也算是我和他们破冰互
动的小办法、小手段吧。”
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这位 90后健身教练
专注服务 50+人群

全上海遍布各街道的几十家“长者运动健康之家”里，
“十二” 这个名字在健身的中老年人那里可谓是无人不知。
特别是投身于 50+人群健身指导和服务的他，专门编排的适
老版《本草纲目》居家活力操视频，在去年疫情期间受到了
阿姨爷叔们的追捧，大家都亲切地称他为“十二老师”。 虽然
被叫做“老师”，但其实这位形象阳光帅气的小伙子是不折
不扣的 90 后。
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