
健身教练是项看似简单又不简

单的工作。很多人认为做教练很容

易，成为一个“不用太专业、能卖课

就行”的教练更容易。然而，杭州姑

娘朱晓雨却不这样认为，每日早上 8
点开工晚上 11 点收工，一天站 8 小

时上课，空闲时间继续考证培训，在

她眼里，当健身教练是一辈子的追

求和梦想。

因减肥而开始迷恋健身

做金融销售的朱晓雨，白天四处

奔波忙碌，晚上常加班到深夜。压力

和紧张感让她投身食物的怀抱。朱

晓雨爱吃火锅，经常一下班就直奔火

锅店。“那段时间基本半夜一两点都

在吃火锅，一个星期能有 3 天吃火

锅。”现在回想起过去，朱晓雨觉得自

己当时可能已经出现了“神经性贪

食”的初期症状。

原本娇小玲珑的身材，变成了矮

胖圆。就在她一筹莫展之际，生活出

现了转机。她感谢自己的幸运，因为

离家不远的地方就有一家健身房。

抱着改变生活的心态她开启了在健

身时光。

训练中的她力量与毅力并存

除了因为爱好接触过一段时间

瑜伽以外对健身一窍不通的朱晓雨，

选择了找私教。她很开心碰到了大

斌教练，如果不是大斌细致的帮助与

教导，减脂过程会漫长艰难许多。大

斌教练擅长的拳击与朱晓雨的爱好

不谋而合。

除开私教的一对一训练，朱晓雨

还热爱去上团课。双管齐下，效果立

竿见影。就这样坚持了半年，晓鱼从

120 多斤减到了 90 斤。像是脱下了

一层重重的壳。她在拥有了轻盈体

态后，才恍然发觉健身已经是与自己

生活密不可分的一部分，甚至几天不

练的话感觉缺了点什么。

每一天都充满活力

获得了瑜伽教练认证后，她也会

教大斌练习瑜伽。大斌柔韧性比较

差，但是其他的运动非常在行。两个

人经常互相学习交流，属于共同进

步。晓鱼很开心自己能够通过健身

获得知己般的朋友。

“我觉得还有很多东西可以学

习，未来也想在专精瑜伽的道路上走

更远。”晓鱼表示，现在一心只想做自

己热爱的事。

坚持健身到现在，不少曾经的同

事和朋友在的影响下也走进了健身

房。“少说也有 10 多个人在我的影响

下开始去健身房锻炼了，很多人一开

始都觉得自己不行，现也都坚持下来

了，我们还常常交流心得。”

“真是没想过，还能通过这种形

式把正能量带给身边的朋友。”朱晓

雨笑着说，“有时候放弃一件事只需

要一个理由，但坚持却需要给自己上

万个理由。任何一件事，只要热爱

了，再苦再累都会乐在其中。”

（通讯员 江初雨）
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“矮胖圆”化身“金刚芭比”

杭州姑娘朱晓雨：不做销售员，偏爱当教练

蔡想自觉身为一个公民，需有一

颗反哺社会的心。一次偶然的机

会，一个私交甚好的朋友告诉蔡想，

自己挂职的云南武定县条件艰苦，

尤其是学校里的孩子，甚至没有一

个专职的体育老师。这话扣响了蔡

想一触即发的公益心。

今年 4 月，蔡想与春雨公益组织

的志愿者们携物资共赴云南武定县

支教。到达目的地，蔡想发现，得益

于社会各界人士的爱心捐助，校园的

硬件设施基本满足教学要求。不过，

孩子们真正缺的是教学方法与教学

理念。“体育教育工作者几乎没有，我

心中很不是滋味，希望通过自己的到

来，能走进孩子的心里，哪怕能有一

点点影响到他们，我就满足了。”

为了能够让自己的存在尽显价

值，蔡想恳请校长给他每天安排 4-5
节的体育课。互动式的“干货”教

学，让当地腼腆的孩子们敞开心扉，

一到下课就纷纷簇拥过来找他签

名，有时候手都签得酸了，但是心里

暖和。

“不少留守儿童，因父母都背井

离乡，他们只能随着爷爷奶奶生活，

渐渐变得沉默寡言。”看着眼前这群

不善言辞的孩子，蔡想仿佛看到了

20 多年前的自己。“我希望通过体育

的力量，播下‘火种’，激发他们内心

的源动力，就像当初的我一样。

蔡想会将每日发生的事发在朋

友圈，年仅 7 岁的大儿子看着父亲的

照片，会给他点赞。蔡想有时候也

会和儿子视频，表达思念的同时，更

会将体育课上的趣事告诉孩子。“他

很清楚，爸爸在做的事。我也希望

孩子能在父亲的耳濡目染中，变成

一个努力、一心向善的男子汉。”蔡

想说。

2 参与支教，积极投身公益事业

远赴云南，只为完成公益梦想；心系篮球“火种”，期盼
照亮孩子的前行路——

蔡想：带着体育的阳光，传递温暖与力量
本报记者 洪 漩

1 不安现状，与篮球的不解之缘

“我是篮球的受益者。”蔡想说。

作为浙江梵想篮球俱乐部的

创始人，蔡想一腔热忱，带领着团

队，在创业路上负重前行。而立

之年的蔡想，性子明快爽直，好喝

酒，更好广结善缘，这与幼时的他

大相径庭。“是篮球，让当初那个

害羞的我变得外向开阔，篮球甚

至改变了我的人生轨迹。”

由己及人，蔡想希望那颗深

埋在心底的篮球“火种”，有机会

能点燃更多孩子，照亮他们的前

行路。带着这样纯粹的期冀，他

上路了。

少年时代，不善言辞的蔡想敏感

害羞，唯有篮球与倔强相伴，才让他

在人群中稍显出挑。毕业后，开启了

人生的第一份职业——体育老师。

彼时，20出头的蔡想有一颗不安分

的心。“就像大家常说的那句话——世

界那么大，我想去看看。”于是，蔡想毅然

决然辞去稳定的工作，只身一人赴杭。

“我花了 3 个月，走访全国各地，

去看各地的场地设施，调研青少年体

育工作。我还曾飞去过NBA名人堂，

从早上开门到晚上闭馆，我在那里思

索了很多。”这个过程中，蔡想结识了

不少狂热的篮球爱好者，有好兄弟，也

有忘年交。他从他们身上汲取能量的

同时，自己对体育的认知也随之升华。

3 收获温暖，呼吁更多人加入

除了白天给孩子们授课，蔡想还

积极和校领导就教学方式方法深入

探讨。“直到支教结束后，我依然和学

校的老师和校长保持密切联系。”离

别的时候，最让蔡想不舍的还是那群

淳朴的孩子们。“我走的时候，给他们

留下了我的联系方式，只要他们想，

就可以找到我。”回到杭州的蔡想收

到了一包沉甸甸的信件，那是学校孩

子们发自内心的告白，汇总在了一

起，由老师快递送达。“那份幸福感，

无可替代。”

蔡想告诉记者，这一次支教只是

开始，接下来他将号召身边亲友、自

家小区业主、企业家朋友等，发动更

多社会力量，为贫困的孩子们插上逐

梦的翅膀。“大家有钱出钱，有力出

力，有心无力的朋友，哪怕送上一句

祝福也是鼓舞人心的力量。”蔡想认

为，涓涓细流，终成江河。

“做公益，不一定要舍近求远。

我已经在小区的业主群里号召大

家，5 月一起去天台的一所贫困中

学募捐，大家都很踊跃，说会带上朋

友、物资前往。”身边人的热心，终将

凝聚成一把帮助山区孩子打开美好

未来的钥匙，“赠人玫瑰，手有余

香”，蔡想在这一过程中收获温暖与

满足。

“我希望提供力所能及的帮助，

哪怕只是一点点。在不远的将来，我

们一定会实现心里的梦想。”蔡想说。


