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一年多苦练
成健身房“炫腹女”

“女人理光头的确不多，是我以

前在北京学画画时理的，到了杭州后

倒成了标志，画画圈里对我这个形象

都挺认可的，很多大画家比我还喜欢

认可我的光头，大家都认识我，新朋

友见过一面一生也不会忘记。”“子

莲”真名吴俊颖，山东威海人，来杭九

年，主业画画，住在钱塘江南岸的一

个小区。

早上 8点不到，她就骑着辆小折

叠自行车出门，去附近的健身房里锻

炼。健身房要九、十点钟才正式营

业，此时只有几位搞卫生的大伯大妈

在工作。自己的刀、枪、棍、剑平时就

寄存在馆里，先耍上 1个多小时作为

热身，然后开始撸铁塑型，“我固定练

三天休一天，周而复始。这三天安排

的训练科目分别是肩背、胸和臀腿，

休整一天后循环训练。”

“子莲”自小习武，是中国自然门

武术第五代弟子，走进健身房撸铁则

是一年多前的事，“随着年龄的增长，

体形也会渐渐地发生变化，诸如肌肉

的流失、松弛。女人天生爱美，就想

要改变这种现状，而力量训练无疑是

最正确的打开方式。”

听听健身朋友的心得体会，网上

看看世界健身大腕的训练视频……

子莲当初就这样边练边琢磨地摸索

入门，与别人不同的，是那份独有的

认真和坚持。

来健身房撸铁的，男性居多，其

中不少人将此做为一种休闲方式。

练一会儿，玩玩手机，聊聊天，到点了

就回家，并不特别强调效果。而子莲

对自己要求向来严格，加上以前练武

的经历，身体素质保持不错，一段时

间规律训练后进步神速。

“我能卧推200斤，这样的分量健

身房里很多男人都吃不消，更不要说

女人。为了看到每天训练的效果，也

给自己一个坚持的理由，训练时我都

穿紧身衣，露出胳膊、腰腹等部位，健

友们看到我的腹肌都很羡慕，也让我

更有努力的动力。有朋友还和“子

莲”用一根手指角劲比力，结果无论

男女都输掉了比赛，因此她也赢得了

“金勾指”的美誉。

下月去厦门
陪女儿上台亲子秀

原本锻炼只是随心做自己想做

的事，没想到竟然也玩出了名堂。在

前不久的衢州市健美健身锦标赛上，

第一次参赛的“子莲”一举夺得了健

身小姐亚军，“女选手绝大部分是小

年轻，很多都是健身教练，我属于稀

少的高龄选手。”

“子莲”有个读初一的女儿，今年

12岁，身高却已 1米 68，受母亲影响

爱好武术和画画，长大后的职业梦想

是服装设计师，“课余时间她在上模

特课，但是对上台表演却有点不自

信。当朋友告诉我有这么个比赛时，

就毫不犹豫的报了名。就想用自己

的行动告诉她，妈妈都能做到，相信

她一定行。”

化彩妆，穿比基尼，学舞台动作

造型，这些都是人生中的第一次经

历。大家都知道那些健美健身爱好

者想有点肌肉，靠练，也要靠吃，得多

补充蛋白质。“子莲”却是个纯素食主

义者，多年来又有过午不食的习惯，

只能靠纯粹的素食植物性蛋白质，靠

坚持靠付出更多辛苦更多汗水努力

的训练。

上台比赛对一个痴迷健身的人

来说是最好的学习提升机会，最难熬

的是赛前一周左右的断盐断油排水，

而赛场上与别人 360 度无死角的较

量，也让她发现自己形体的优缺点以

及今后训练需要改进的地方……

中国女人多数不喜欢力量训练，

怕变成肌肉女。“子莲”说，这是个认识

误区，由于雄性激素睾酮对肌肉生长

有明显作用，女性存在激素上的劣势，

想要练出点肌肉，付出是男人的数

倍。像西方健美运动员的大块头肌肉

根本不太可能，但力量训练能够紧致

腹部、臀部等部位肌肉，增强肌肉弹

性，让身材更有肌肉线条感。而且随

着肌肉的增多，即使在不运动的情况

下，新陈代谢率也会逐步增加，每天会

消耗更多热量，增肌有助于减脂，对预

防骨质疏松症也能起到作用。

“女儿最近参加了2019年国际少

儿模特大赛选拔赛，结果拿到了分区

冠军，明年 1月份要去厦门参加全国

总决赛，亲子秀环节我会跟她一起上

台表演，所以我也要好好准备一下，

希望所有的观众都能够看到并一生

都不会忘记一个身材好好的奇葩光

头妈妈。”子莲表示会一直这么练下

去，“哪怕到了100岁，脸上满是皱纹，

但依旧可以拥有最好的身材和最好

的气质。”

（通讯员 杨 静）

跑马首要目的是看望父母

当天的全程马拉松女子组高手

不少，有近10位水平极高的选手参加

本次比赛，当然名单里没有47岁的严

宏明，清一色都是二三十岁正处于运

动黄金年龄的顶级跑者。

当前三名成绩尘埃落定时，看到

严宏明获得第三，不少人都纳闷，严

宏明是谁？

“能在家乡比赛非常开心。我爸

爸是福州人，妈妈是杭州人。我在杭

州出生，后来从福州三中考上浙江大

学，然后一直在杭州工作。”刚从领奖

台上下来的严宏明就自报起了家门。

原来，这是严宏明第二次参加

“福马”，去年也参加了。当然，对于

她来说，来福州参加马拉松，意义非

同一般。“来福州比赛，第一目的是看

望父母，顺便参加马拉松比赛。”

严宏明的父母、弟弟等亲人现在

都在福州，所以她也不时回福州，感

受到了福州的不断变化和进步，这次

回来让她最感慨的是自家附近的内

河水变清了，环境更好了。

浙大学霸因病练习跑步

今年严宏明参加了世界六大马

拉松之一的德国柏林马拉松赛，成绩

进入前 90名；参加上海马拉松赛，进

入前30名。此前，她还是杭州马拉松

半程冠军、各大越野赛和百公里的常

客，是杭州跑圈里的学霸级女神人

物。这些光环的背后，谁能想到，严

宏明曾是跑步“小白”。

“我是高度过敏体质，从事通信

工作特别忙，到了秋冬季节咳得非

常厉害，各种治疗方法都试过了，都

没治好。我朋友介绍说，可以试试

跑步。”

2013 年 6 月，严宏明开始跑步，

第一次绕着小区跑了约两公里，快

把自己跑“挂”了。于是，她给自己

设定跑步小目标，每达到一个目标

就给自己买点东西奖励一下，“然后

慢慢地，能顺利跑两公里到三五公

里，终于有一天跑了十公里，我觉得

一下子有了一个质的飞跃。”更神奇

的是，2013年下半年到现在，她都不

再咳嗽了，过敏性鼻炎和慢性咽炎

也有所减轻。

辞去工作帮助更多跑友

2015年严宏明辞去了原有工作，

和因跑步结缘的朋友一起开了一家

初创公司，希望陪伴更多刚刚开始运

动的人，希望他们更加健康，更加持

久地运动下去。

“跑步让我发现了一个更强的

自己，只要自己努力去做，就能最大

限度接近自己想要的。人生不竭尽

所能，就不知道自己有多出色。跑

步让我很有成就感，不是比赛获奖，

而是自己身体力行的改变和感召，

给身边的人带来的正能量，我现在

常和朋友们说‘请我吃饭不如请我

流汗’。”

（通讯员 陈 坚）

严宏明：请我吃饭不如请我流汗

杭州有位“金刚芭比妈妈”
为给女儿做榜样，亲自上阵夺下健美小姐亚军

教孩子不能光嘴上说说，得以身作则……曾有妈妈陪女儿做作业，结果拿下了教师资格证。

而杭州有位妈妈为了女儿的模特走秀课上得更自信，自己练成了好身材。穿比基尼上台参加衢州市健美健身锦标赛，并获得了健身小

姐亚军的荣誉。

如今健身房里天天早上打卡撸铁，期待老到100岁时依旧能拥有现在的好身材好气质……她，就是画风与众不同的光头妈妈“子莲”。

5年前，严宏明开始练习跑步。从曾经的“病猫”到现在的长跑女神，浙江大学学霸严宏明经历

了什么？而就在此前结束的福州马拉松全程马拉松女子组中，严宏明一举拿下了第三名：“没想到

我能站上领奖台，太开心了！”


