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48 岁时，张玉环第一次走进健

身房。起初，她只是想学英语，就跟

着老外看他们都去哪里，结果发现

大家都往健身房跑。为了拥有英语

的学习环境，张玉环也跟着跑去健

身房。练了半个月，发现整个精神

状态完全不一样了，而她的人生也

因为健身重新开始。

从 1 周 1 次，到 1 周 4 到 5 次，再

到每天去健身房练习，如今健身已

经成为张玉环的生活习惯。“我有

时候就抓紧午休时间，挤 1 个小时

去附近的健身房匆匆练一练。有

时候是下班以后，在健身房能练多

久就练多久。”

张玉环锻炼起来

特别拼，每天 1 小时练

拳击，1 小时上团课，1
小时游泳……每天都有

大半的时间泡在健身房

里，健身自然带来了健康的

瘦身效果，不到3个月就瘦了

十来斤，现在体重更是保持在健

康的100斤左右。

“不仅瘦了下来，身体状态也有

不少好转，连心理都感觉更加积极，

那时候每天去健身房都让人感觉开

心。”在当年举行的全国健美大赛

中，作为现场年龄最大选手的张玉

环也有着惊人的表现，给人们留下

了深刻的印象。

分享快乐重塑人生

张玉环：我没有退路，只能一往无前

因减肥结缘 一跑就是5年

许弛宇：跑马路上永不停歇
见习记者 汤仲国

说起许驰宇与跑步结缘，是因

为肥胖。“最初跑步的时候我也没想

过要跑马拉松，当时为了减肥，于是

自己开始练习跑步。”许驰宇说。

2015年，许驰宇报名参加了长

兴太湖图影国际半程马拉松，这也

是他第一次参加马拉松的比赛。谈

及这场比赛，许驰宇记忆犹新，因为

是第一次参加马拉松，所以他对自

己的要求也不高，只要跑完全程就

是一种胜利。在跑完马拉松后，又

马不停蹄地回到学校去上课。

在绍兴诸暨中学的操场上，

每天总会看到一个身影在操场

上奔跑，而这个人便是该校的高

中化学老师许弛宇。5 年前开

始跑步，如今，许驰宇已经大大

小小参加过 10 余场马拉松赛，

平均每年参加3场马拉松赛。

对于许驰宇来说，坚

持跑步给他的生活带来了

许多变化，让他在工作之

余不会太无聊，许驰

宇表示，以前没跑步的时候，自己

没事的时候就去打麻将或者翻手

机、做其它事情，总得来说很无

聊。现在开始接触到跑步，自己

的生活充实了很多，而且之前失

眠的毛病也好了。

在许驰宇的带动下，现在学

校里跟他一起跑步的人逐渐多

了起来，在他跑步的时候很多人

一起跑步。虽说已经 40 岁，但许

驰宇还会继续跑下去，不断挑战

自己。

从那之后，许驰宇便陆陆续

续开始参加各种马拉松赛事，在

他跑马拉松的第一年，他参加

了 4 场全马和 2 场半

马，如今各种大

大小小的比赛加起来一共有 10 余

场了。

2018 年南京江宁春牛首国际

马拉松赛让他不能忘怀，许驰宇介

绍，那次比赛上坡、下坡特别多，

对于没有练过越野跑的他来说，

根本吃不消。而到了 27 公里的时

候，许驰宇的脚开始抽筋，本来一

度都想放弃了，但最后还是在跑友

们的鼓励下，坚持跑完全程。

为了能够更好地参加比赛，许

驰宇也在平时进行了刻苦的训

练。刚开始跑步时，许驰宇每个月

的跑量大概是 100 公里左右；而现

在，他一个月要跑 300 多公里。“我

一般一周会休息一两天，然后每天

跑 10 公里，周末再来一个 20 公里

左右长距离的拉练。”

在许驰宇跑马路上，他还会做

些其他有意思的事。在 2019 年快

到来之际，他用跑出2019图案的方

式来迎接新年。“其实早在 2017 年

的时候我就跑过 20.17 公里来迎接

2017年的到来，我接下来会尝试跑

一些图案、跑一些有纪念意义的图

片。”许驰宇笑着说。

因减肥开始接触跑步A

跑马路途不停歇B

带动周围人一起跑步C

“我叫张玉环，不怕被笑话，不怕

会失败，放胆去做喜欢的事，放肆地

活。”这段激情且有些狂野的话出自张

玉环本人之口。然而，张玉环确实为

她的梦想付出一切。不仅如此，已经

53 岁的她早已成为国内知名健身达

人，在全国各大社交平台上拥有众多

粉丝。

2016 年来到杭州后，张玉环依

旧每天健身两个半小时，3年来几乎

风雨无阻，直到今天。

有人评价她是“52岁的年纪，少

女的身材”。张玉环则经常会在微

信朋友圈发布她的健身心得。如

今，全国各地都有她的粉丝，3 个微

信群都已经爆满，甚至还有粉丝特

地坐飞机要跟她一起训练。这是让

张玉环特别感动的，也是让她觉得

自己做的事特别有意义。

“现在有这么多朋友在网络上

鼓励我，信任我，甚至千里迢迢来同

我学习健身，我想把健身的快乐传

递给更多人。”张玉环说，“上午读

书、学习健身理论，下午去健身，晚

上回来还会和各地来的健身爱好者

交流讨论到深夜。我觉得很充实，

很幸福。”

今年，张玉环已经53岁了，仍然

在学习英语、练习书法，她还计划要

写一本有关健身的书籍，还有许许

多多等待完成的事。

（通讯员 王立一）
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