
8年前，33岁的胡会明曾在河山镇派

出所保安队任职。因为经常要值夜班，他

的生活很不规律，身高1.6米出头的他，体

重却达到 140多斤，整个人看起来有些浮

肿。由于工作调动，他到河山村村委会任

职。参加例行体检时，竟然查出患有高血

压、高血糖、高血脂、高胆固醇等疾病。

“不止‘三高’都齐了，还有‘第四高’、

‘第五高’……”回忆当初，胡会明无奈地

笑了。被查出患上这么多慢性疾病后，胡

会明跑了好多次医院，医药费更是花得如

流水。医生对他说：“你要做好心理准备，

这辈子可能要终生服药，跟慢性疾病长期

作战。”

回家后，胡会明很不服气，思前想后决

定开始运动锻炼，以此改善自己的身体状

况。他买了哑铃、杠铃、跑步机等健身器

材，每天在家坚持健身。“早上7点起床，慢

跑40分钟，再吃早餐、上班。晚上回家坚持

力量训练，加强胸、腹、肩、腿等多部位的肌

肉力量练习。”胡会明说，他经常去网上找

科学的健身课程，自己在家跟着练。

每周，胡会明都给自己制定锻炼计

划，科学规范饮食。3年下来，他的身体越

来越健康，肚腩没了，肥肉也没了，肌肉开

始凸显。同时，身体指标也是一年比一年

好，从前年开始他已经完全停药。

“三高”所迫不得已做出改变

这是支地地道道的乡村瑜伽队，目前

有 50多名队员，其中最大的 73岁。队员

三分之二以上的都是“奶奶”级的农村妇

女。

年近不惑的谢亚儿是金山瑜伽队的

队长，平时在菜场附近经营着一家饰品

店。此前，由于身体不太好，她在网上找

出《玉珠铉减肥瑜伽》跟着锻炼。春暖花

开的季节，随着锻炼的丈夫来到沙金山。

在山顶，打开录音机，铺上瑜伽垫，开始静

心、呼吸、盘腿、拉伸，做得很投入。这样

一个人一练就是三个月。

“亚儿啊，你在山上练瑜伽，让阿拉也

跟着学学好勿？”好姐妹王雪飞跟着来了，

紧接着带动了隔壁村的几个好姐妹。口

口相传之下，镇上更多爱好锻炼的村民一

齐汇聚于此，年逾古稀的老人，尚在小学

的儿童都纷纷加入到学瑜伽的行列。村

民只要有时间、肯坚持，随时可以加入她

们的行列。

人多起来了，这群姐妹就寻思着给瑜

伽队取个响响亮亮的名字。大家一番七

嘴八舌后，“金山瑜伽队”正式红红火火地

挂名成立了。

奶奶级的瑜伽姐妹

来自桐乡市河山镇的胡会明今年41

岁，在不久前的2016年浙江省健美健身锦

标赛上，凭借出色的表现和优秀的体型摘

得65公斤级男子组竞赛项目冠军。看着

现在拥有健美体态、硬朗身躯的他，谁能想

到三年前他是个患有“三高”的“药罐子”？
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谁说“药罐子”不能变成运动达人

桐乡有一位健美冠军了不得
□本报记者 沈梦雪

成为“健身达人”，胡会明萌生练习健

美的想法。在2014年初，他在德清县新市

镇的一家健身房找到了曾多次参加国内

健美比赛的贾涛，作为健美道路上的师

父。

在贾涛的带领下，胡会明先赶到附近

各项健美大赛现场进行观摩。“我记得，去

过一次比赛现场，要成为一名健美选手的

心思就更加坚定了。”他告诉记者，随后一

年里，在师父的指导下连续参赛，多次拿

到各项国内大赛前6名的好成绩。

2016年浙江省健美健身锦标赛是一

项重量级赛事，优胜者有机会参加全国最

高水平的健美比赛。报名成功后，胡会明

很兴奋，从几个月前就开始了“备战”。脱

脂、脱水，为了把身体状态调整到最佳，胡

会明每天严格遵守健美健身食谱，加强锻

炼强度。一个月后他的体脂含量降到了

8%左右，这比一般专业选手的体脂含量都

要低。

带着良好的状态，胡会明跟妻子一

同前往衢州参赛。在比赛中，通过 7 个

规定动作展示、1 分钟不定位造型、1 分

钟个人表演等 3 个环节的角逐，他最终

拿到了大赛的冠军。“锻炼、比赛固然艰

苦，但我觉得也很有乐趣。”赛后拿到冠

军的他说。

胡会明在比赛时，为了保持固定的造

型，身体要完全紧绷，还不能喝水，肌体疲

劳和缺水都是需要克服的。看着丈夫努

力的成果，妻子也加入了健身的行列。从

体重 170斤降到了 100斤左右，内分泌失

调症也痊愈了。妻子说：“运动健身真的

可以改变人的形体，关键就是自己能不能

坚持，只要能坚持到最后就可以看到回

报，获得健康。”

从健身达人变成健美冠军

从晨曦中走来的
乡村瑜伽队

清晨，当从海平面喷薄而出的太阳刚刚照亮东海

之滨的千年古镇——宁波市鄞州区咸祥时，舒缓轻柔

的音乐开始在晨雾缥缈的沙金山上萦绕，一群矫健的身影也随之出现在青

松林立的山冈上。“现在开始呼吸……吸进新鲜的空气……就像感觉空气

中的温暖气流……”

初来古镇的人会觉得很新奇，可每天在沙金山锻炼的村民早已习以为

常，大家都知道那是小镇上赫赫有名的金山瑜伽队又开始了一天的晨练。

小镇走来的文化品牌

自发成立的金山瑜伽队出名以后，引

起咸祥镇文化部门的重视和关注。去年 5
月被列入镇文联下属民间组织，镇里也开

始有意识地引导她们从文化角度提升。金

山瑜伽队抽出部分骨干，每周二、四晚上在

镇文化中心训练，在瑜伽中融入舞蹈的元

素，使瑜伽更加柔美，富有动感，在减肥瑜

伽基础上发展成舞韵瑜伽。

现在，金山瑜伽队不仅是镇里全民健

身的一面旗帜，也逐渐成了文体活动的一

个品牌。去年7月，她们代表镇里去东吴镇

参加了鄞州区天天志愿者文艺会演，博得

阵阵喝彩。同年12月，参加浙江省音协“走

亲连心”海风琴韵乡音咸祥第二届海洋民

俗文化艺术节，受到一致好评。今年5月11
日，她们自编的舞韵瑜伽《女儿情》在“美丽

咸祥 五月花海”首届广场周日文化展示活

动上一亮相，又赢得一片啧啧的称赞声。

最近谢亚儿一边卖着她的小饰品，一边在

柜台上的白纸本上描画着，有着“中学文娱

委员功底”的她，凭着自己的想象力，又在

创作新的舞韵瑜伽《化蝶》了……

（通讯员 龚红雅）

跟着金山瑜伽队练瑜伽，不花一分学

费，山岗就是她们的露天练功房。

早晨5点多，姐妹们从咸祥镇的各个

村落汇聚而来，在绿荫环抱、晨雾缭绕的

山岗上完成从“山姿势”到“休息姿势”的

14节减肥瑜伽，直练到汗流浃背，个个脸

色红润后，才结伴下山。

俗话说“冬练三九，夏练三伏”。锻炼

身体需要的是毅力和恒心，练瑜伽亦如

此。大年三十和正月初一，部分队员照样

准时出现在山岗上。瑜伽队副队长朱佩

莉记录着去年的锻炼出勤情况，她自豪地

说，一年365天，去年出操284天。

“瑜伽队志在锻炼身体，修身养性。”

谢亚儿说。她们自己出钱购置音响，统一

练功服，定做队徽，制订了规章制度。规

定不准迟到早退，不许随地吐痰和乱仍纸

屑，不许破坏山上一草一木。为了更好地

美化环境，她们自己出钱买来树苗种在场

地四周。除了早晨练瑜伽，平时姐妹们欢

聚也来这里，练瑜伽的场地成了队员们心

中的精神乐园。

谢亚儿说她自从练了瑜伽，腰椎的病

再没犯过。被姐妹们称作“老大”的阿锡

姐说：“几年前村里体检，查出好多毛病：

高血压、糖尿病、颈椎病……体检报告单

上医生给了10条建议，我没去吃药打针，

自己积极锻炼。现在那些毛病有的没有

了，有的轻了许多，指标也下来了。”而多

数队员感觉最大的收获是每人差不多减

了 5公斤，体形苗条了许多；平时感冒发

烧的事没有了，干活的劲大了；烦心少了，

开心快乐多了……

山冈上的露天练功房


