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提起瑜伽，相信很多人脑海里出现的第一印象是一位气质高雅、体态健美的女性，但其实在瑜伽的起源国——印度，很

多瑜伽大师都是男性。温州市瑜伽协会会长张立侠正是一位男性瑜伽高手，而更让人有些意外的是，张立侠以前曾是一位

拳击运动员，一刚一柔，一动一静，张立侠是如何做到无缝对接的？

A 潜心瑜伽，做到身心灵的高度和谐统一

张立侠出生在“武术之乡”苍南，

父亲给他取了“侠”为名，“现代社会，

侠之甚少”，希望儿子心怀侠义，能为

社会做点事。从小，张立侠跟随族里

请来的武师习武，先练散手再练拳

击，后入选到省拳击队，1994年，考上

北京体育大学运动系学习深造。

拳台上的较量总是充满血腥，他

经常被打得鼻青脸肿，但这些外伤还

是小事，真正麻烦的还是内伤。有一

次，张立侠去打比赛，被对手一记重

拳击倒在地，暂时失忆。醒来时却发

现人已在休息室坐着，听队友描述，

自己被击倒后又起身继续比赛，把对

手击倒后还停不下来，连裁判都拉不

开。后来检查发现，他被击倒时有轻

微脑震荡。

1998年大学毕业，张立侠回到温

州，在浙工贸当体育教师，教授健美

操。一次北京之旅，让他接触了瑜

伽。此后几年张立侠潜心学习瑜伽、

营养学，遍访名师。考取了全国高级

公共营养师，获得国际瑜伽协会瑜伽

高级教练员认证。

张立侠说，瑜伽强调人体经筯的

极限伸展，但却是温和的，不像拳击

那样刚猛，“练瑜伽不在于能够做高

难度的体式，在于完成身体健康、身

材出众的同时，能逐步达成身心灵的

高度和谐统一。”

飞镖是一项在欧美酒吧中很风

靡的运动，在台州，有一群热爱飞镖

运动的人，他们经常自掏腰包，不远

千里前往天南地北参加比赛，90后姑

娘何晓芬就是其中之一。

内向姑娘偶然爱上飞镖运动

今年 23 岁的何晓芬，家住台州

市椒江区章安街道，她的人生第一次

与飞镖相遇，是在初中。那时候，班

里有一个非常简单的飞镖盘，同学们

课余时间会拿来射着玩，她也是其中

之一。

读高中后，一个偶然的机会，何

晓芬走进了学校附近的台州飞镖协

会的场馆。那时候已经有很多人在

里面玩飞镖，看到这个怯生生的小姑

娘进来，馆内不少人就上前邀请她一

起玩。

那是何晓芬第一次，拿起飞镖运

动专用的金属硬飞镖，鼓起勇气和几

个比她大很多的人比了几把。从那

以后，只要有时间何晓芬就会去玩几

把飞镖，虽然技术比起老手要生疏很

多，但却一天天在进步。

她从比赛“菜鸟”变“冠军”

从接触飞镖运动开始，何晓芬

的启蒙老师毛毓林就灌输她“快乐飞

镖”的理念，告诉她“飞镖是一项快乐

的运动”，可以用来减压，也可以作为

日常繁忙工作的一个调味剂。

连何晓芬自己也忘了，不知道从

哪天开始，她的随身小背包里总是带

着常用的一副硬镖和一副软镖，各 3
支。软镖的镖头是塑料的，相比金属

头的硬镖，要安全很多。

第一次在上海参加软镖比赛的

时候，何晓芬压根连规则都不清楚，

比赛前，她和老师到赛场后才去跟裁

判和其他镖友了解规则。

“尽管没有取得很好的成绩，有

时候还跟着老师坐 10 个小时的车去

比赛，比完马上又回来，不过也让我

交了很多朋友，我觉得非常开心。”何

晓芬说。

一次次的比赛，何晓芬的进步是

明显的。在 2014 年上海世界杯赛，

她打进了女子 16 强，获得了团体赛

第三名，随后还斩获了省飞镖比赛

的冠军。

飞镖让她变得更加开朗自信

随着何晓芬参加的训练和

比赛日益增多，她的性格也在悄

然发生变化，从原来的内向的姑

娘，变得更加自信和开朗。看着

女儿每天的变化，何晓芬的妈妈非

常支持她参加飞镖训练和比赛。

在杭州读大学的 3 年，因为种种

原因，何晓芬很少参加训练和比赛。

去年，完成学业回到椒江参加工作

后，她立即重新开始了训练和比赛，

每天下班后，她都会抽出一个小时，

在协会练完飞镖再坐公交车回家。

说起对未来的想法，何晓芬说飞

镖是一项跟年龄没太大关系的运

动。“记得去年，我们去宁波参加比

赛，当地有一位 92 岁的老大爷参加

了比赛，还击败了好几位选手，我们

非常佩服。”

不久后，何晓芬将会和协会里的

朋友，前往温州参加飞镖比赛。“能够

享受比赛的乐趣，又能认识很多志同

道合的朋友，是一件非常幸福的事。”

（ 通讯员 王 超）

一刚一柔，张弛有度；一动一静，运动人生

张立侠和他的“解剖”瑜伽
通讯员 徐家琪 见习记者 易龙吟

从“菜鸟”变“冠军”

台州姑娘练就一手“百步穿杨”的好本事

退役后，最让张立侠头疼的就是

右肩肩周炎。在打拳时，他的右手是

重手拳，右肩常常因猛烈的出击后急

速停顿而造成关节筋腱损伤，“退役

后右肩的肩周炎非常严重，根本曲转

不到身后，晚上疼起来难以入眠，只

想撞墙来缓解疼痛”。现在，通过练

习瑜伽，张立侠的右肩已经能轻松做

出牛面式的瑜伽动作。

就在运动损伤逐渐好转的时

候，一场球赛引发了他腰椎十几年

的一个老伤。跑去医院一拍片，腰

椎第四、五节中发现骨质增生，并

已压迫坐骨神经，医生建议他手术

治疗。但他还是决定暂缓手术，先

靠针对性的脊柱理疗瑜伽训练，配

合营养调理来进行治疗。正因自

己在人体解剖学方面有扎实的基

础，配合瑜伽，十个月之后，张立侠

骨质增生压迫神经的迹象减轻了

很多，而他的痛感也大为缓解，又

能踢球了。

近几年，因瑜伽练习不当，受伤

的人日益增多，包括部分瑜伽老师，

有一些还发生了不可逆转的伤害。

张立侠说，绝大部分的损伤，都是因

为不了解身体结构，违背身体运动原

理，盲目追求高难度体式，急于求成

造成的。练习瑜伽要以循序渐进的

原则，持之以恒。

这两年，张立侠把工作重心放在

培养懂解剖学的瑜伽教练上。他希

望，用自己的专业知识，指导每个人

能够正确练习瑜伽，最大程度减少运

动损伤。短短 2 年内，张立侠为瑜伽

界培养了 1000 多名懂运动解剖学的

健身瑜伽全国高级教练员，但是他觉

得还远远不够。

除此之外，张立侠的另一个重要

工作就是开设公益讲座，向学生讲述

青少年脊柱侧弯与瑜伽疗法，给青少

年建议或进行瑜伽调理。张立侠建

议，预防脊柱侧弯曲，最重要是保持

正确的坐姿和站姿。

B“解剖”瑜伽，让每个人正确习练瑜伽


