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春节后开工第一天，杨青青先做

的事情就是“上秤”。“经过一个大吃大

喝的假期，多数人体重会明显增加。

我们如果也是这样，那么带课的时候

会很尴尬，会有心理压力的。”她是吉

瑜伽专业瑜伽馆的教练，大家都叫她

“青青教练”。不过青青也并非运动专

业出身，当年做的是办公室行政工作，

“但是后来恋上了瑜伽，舍弃不了啦”，

如今从事专职教练已经11年。

春节健身早已成为习惯

“过年过节期间往往都是摄入多、

消耗少，不胖才怪。”青青说，节后回来

健身的学员们多多少少都长体重了。

近些年的春节假期，青青喜欢用边旅

行边学习的方式度假，比如去印度等

国家，参加瑜伽培训班的同时领略异

域风情。“瑜伽教练圈里会有这些培训

信息，事先了解安排以后就能成行。”

她喜欢这种度假方式，因为既避免了

大吃大喝，在专业方面也能有所收益。

今年春节青青没有外出，并且因

为饮食问题还病倒了。她卧床休息两

天，稍微恢复点体能就在家里摆开垫

子操练瑜伽，很快又元气满满。“已经

养成运动习惯的人会更自律，会更好

地保持良好的身体和精神状态。”青青

认为，随着时代变化，健身已经成为越

来越明显的硬性需求。“我在教学过程

中遇到过一个 20多岁的女生，长期对

着电脑让她的背都佝偻着了，肩膀也

打不开。这个年纪本来应该多么青春

多么阳光呀，看到她时我就在想，这些

人需要多锻炼了。”

让兴趣上升为生活方式

10多年前青青在深圳工作，做的

是办公室行政工作，最初接触瑜伽的

目的是运动和塑身。“最开始的时候，

练习各种动作都费劲。后来老师看我

很用功，也能坚持，就建议我尝试往教

练方向发展。”她说自己入门后对这项

运动越来越喜爱，最终入行成为专职

瑜伽教练。

青青于2010年从深圳来到宁波，因

为当时她觉得宁波的瑜伽运动会进入

快速发展期。事实也是如此，宁波有她

施展身手的舞台：不仅仅在专业瑜伽馆

收徒传艺，还去大学里开瑜伽培训班，

去宁波市老年大学、江北区和鄞州区的

老年大学上课，到社区里开班，参加各

类公益性或商业性表演……“有越来越

多的人喜欢上这个项目。”青青说，目前

宁波的瑜伽运动逐渐向年轻人和老年

人两拨人群中延伸。

恋上瑜伽后她四季如歌

“现在这样阴雨绵绵的天气，瑜伽

运动也不会受到影响。”青青说，无论

在家里还是在办公室都可以做拉伸锻

炼是瑜伽健身的一大优势。而如果有

兴致去户外体验瑜伽锻炼，更会有一

种清新脱俗的感受。

宁波最早尝试桨板瑜伽的应该是

青青。2015年，她和赛伦威尔皮划艇

俱乐部的朋友一起尝试把瑜伽运动放

到桨板上去做，结果趣味十足也很吸

引眼球。“印象很深刻，第一次是在鄞

江，那时候刚好有一个活动在鄞江举

行，我在水面漂浮的桨板上做了瑜伽

动作。”后来青青专门开了桨板瑜伽课

程，在适合玩水的季节把瑜伽课放到

山清水秀的地方。

宁波有那么多山河湖海，一年四季

各有值得欣赏的风景。所以青青和同

伴们不定期地去玩户外瑜伽，这种方式

既增加了锻炼的趣味性，也能开阔心

境。青青希望瑜伽运动给更多的人带

来收获：用自己的旋律，吟唱自己的梦

想与人生，淡定而从容，婉约而柔情，心

静如水，才情似海。 （通讯员 戴 斌）

宁波姑娘恋上瑜伽 把日子过成了诗

邱景星年少时就是个闲不下来的

小伙子，爱跑步、爱打球，爱和小伙伴们

扎堆闹腾个不停。“念书时，我就是校篮

球队的，那时候可以选择的运动项目不

多，篮球便成了一群半大小子最热衷的

项目，我们最好成绩是浦江县中学生篮

球赛二等奖。”邱景星回忆起30余年前

的荣誉，口气中依然充满自豪。

邱景星告诉记者，前明西山自然

村尚未搬迁之前，坐落于半山腰之上，

并没有一块像样的场地可以让村子里

的男孩子们“撒野”。“那时候不比如

今，镇上乡里能投入那么多资金造运

动场地。那时候都是我们村里一群20

出头的小伙子，你出10元，我出20元，

集资了一个篮球场。”邱景星告诉记

者，那时候篮板是自己和小伙伴们上

山伐木头回来拼接的，篮球架也是找

了钢筋，用水泥浇筑而成的。“我们买

了个篮筐，平了平土地，就在这样的场

地上开打了。”

策划、组织、主持三位一体，更能“身体力行”

邱景星：做好村里体育运动带头人
本报记者 洪 漩

在浦江县虞宅乡前明西山自然

村，只要是体育活动，总少不了邱景星

的身影。他总是忙碌于各个环节，有

时是策划活动，有时是组织人员，有时

下场拼搏……

“我就是爱运动，也喜欢组织，只

有以身作则，才能带动村民们一直快

乐下去。”这位年近半百的大汉，用实

际行动，带着村民们一起“乐动”。

在西山自然村，每年的正月初一

“喜迎春节村民运动会”已然成了村

民们的新年俗。而邱景星则是运动

会上举足轻重的“主持人”。“我的主

持风格是临场发挥，大家都说我‘搞

笑’。”对于村民们贴在邱景星身上“搞

笑”的标签，他觉得这是大家对他主持

功力的肯定。

其实，邱景星可不只是担任主持

人一角而已，他更是运动会筹委会的

一员大将。“别看我们活动规模不大，

但是对我们村里来说，可不算小事。

所以，我更加要配合好村干部，将活动

搞得有声有色、红红火火。”

距离过年还有一段时间，邱景星

便开始上网查阅参考资料，因地制宜

地策划起富有乡村特色的趣味运动

会。“场地局限不是问题，我们可以创

新思维，调整比赛规则，设置适合我们

自己的运动会，争取让每家每户村民

都能参与其中。”

邱景星一边忙活着组织策划，

一 边 还 为 比 赛 拉 起 了 赞 助 。 良 好

的人际关系，让大家对他组织的活

动都十分支持。“不仅是我，我们专

门设置的筹委会还精分到安保组、

裁 判 组 、记 录 组 、嘉 宾 组 …… 大 家

都群策群力，完善每一个环节。”邱

景星说。

而在邱剑锋眼中，邱景星的付出

是大家有目共睹的。“为了能保障正月

初一的趣味运动会顺利开展，他大年

三十的年夜饭都吃得相当匆忙，只为

能多留出点时间来，将运动会前期工

作做到尽善尽美。”

对于自己的付出，邱景星只是笑

笑，说道：“如果我自己都不够喜欢，怎

么能号召大家来参与呢。我就想通过

自己的努力，让村子里运动的氛围浓

厚一些，甚至能带动起周遭四邻八村

一起，将我们虞宅乡前明村打造成名

副其实的运动小镇。”

参加工作后的邱景星忙于业务，

少了些运动的时间，将近 1.8 米的大

个子也越来越“丰腴”起来。等他意

识到要健康生活、规律运动时，体重

已不知不觉涨到了 190多斤。“我考虑

是时候该锻炼减肥了，健身意识逐渐

苏醒。”

此时，村民邱剑锋找上邱景星和

几个爱运动的村民，商量一同组建村

里跑团的计划，大家一拍即合，“茜溪

跑团”也就应运而生。“我们先是自发

跑起来，然后开始号召村里的村民们

一起加入，渐渐地人越来越多，我们茜

溪跑团的名气也在穿乡走镇间打出来

了。”邱景星告诉记者，跑团成员云集

各行各业，既有商人、小店老板，也有

公务员、学生，更多的是农民和外来务

工者。大家总是约好时间，换好装备，

来到村头幸福二桥集合，加入日益壮

大的奔跑阵营。

“原本我跑个 200 米就气喘得不

行，加入跑团练了几个月，不仅身体素

质好了，体重也降了 20多斤。”邱景星

感慨，后来自己能一口气跑上个 10公

里，而这在之前是他想都不敢想的。

很快，他又和村干部们一起张罗起了

村子里的快走团，让那些不擅长跑步

的人，也能找到一个运动的组织。在

他看来，在运动健康的道路上，一个村

民都不能“掉队”。
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