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“ 所 有 女 生 ！ 跟 着 我 一

起！一、二、三、四，胯部扭起

来！”日前，浙江工商大学杭州

商学院体育老师季杨敏正对着

手机屏幕为同学们上健美操直

播课，你肯定想不到，这位教一

大群女孩子学习健美操的老师

竟是个“肌肉男”。

作为国家高级健美操排舞

教练员、国家级排舞裁判，季杨

敏和健美操的缘分从高中就开

始了。“那时学校需要选拔一批

学生进入健美操队，我小时候学

过舞蹈，所以就去报名参加了，

没想到竟然被选上了！”谈起这

件事，季杨敏显得有些激动。“从

此我就在健美操的路上越走越

远，高三时通过健美操单考单招

提前批进入了大学。读硕士时，

我研究体育教育训练学健美操

方向的相关知识，直到现在，我

教授的依然是健美操课程，负责

学校大学生健美操比赛的排舞

工作。”

季杨敏介绍，此前他还带领

学院的健美操队伍在浙江省大

学生健美操比赛上包揽了排舞

项目第二名、集体规定第三名等

奖项。“学校领导很支持我们参

加比赛，为参赛的队员们提供了

很多帮助，再加上我们学校‘以

赛代练’的机制提供了优越的练

习平台，大家可以通过比赛进行

提高。”

提起健美操，很多人脑海里

出 现 的 标 签 是“ 女 性 专 属 运

动”。而季杨敏从未觉得健美操

是独属女性的运动。他表示，健

美操讲究的是“健、力、美”三者

合一，展现更多是身体健康的

美、身体力量的美，而不仅仅是

婀娜的舞姿或柔软的身段。这

同时也意味着，队员们需要有扎

实的基本功来展现出每一个具

有力量和美感的动作，而这就需

要自身肌肉力量、身体柔韧度与

舞感的完美结合，十分考验身体

素质，常常一次训练下来，队员

们就累得直不起腰来。

针对这个问题，季杨敏的

应对方法是“咬咬牙”。“很多时

候咬咬牙就过去了。”他常常鼓

励队员们：“只有打好基础，才

能从量的积累到质的飞跃。跳

好健美操的中间没有任何捷

径，只有一次又一次地咬牙坚

持，也正是在咬牙坚持的过程

中，磨炼了我们的韧心，提高了

意志力。”

谈 到 如 何 成 为 短 视 频 红

人，季杨敏笑着说：“疫情期间，

为了响应‘停课不停学’的号

召，顺利开展体育课的线上教

学，我就买了手机支架，用来为

学生呈现更好的直播效果。下

课后，想起了学生们一直推荐

可以分享生活的短视频 app，便

突发奇想下载了下来，尝试着

拍了第一个短视频，获得了不

少的关注和点赞。我觉得十分

有意思，不但能了解到目前的

流行趋势拉近和学生们的距

离，还能学习到舞蹈、健身操等

新知识提高自身水平。”

与许多老师讲课较为严肃

的态度不同，季杨敏更喜欢在课

堂上展现出一些自己的“幽默细

胞”。“课堂中偶尔的幽默不仅可

以带动课堂气氛，更能提高课堂

的教学质量。”他认为，学生们

应该在轻松中学到知识，在快乐

中提高身体素质，幽默风趣的教

学风格更有利于他和学生之间

的交流。智能会计班的高雅瑄

说：“季老师对我们要求很严格，

耐心地一步步指导我们的动作

做到位。他人很幽默，上课过程

也很轻松，让我们能在压完痛苦

的坐位体前屈后，起来还能被他

逗笑。”在得知老师开通了短视

频账号后，季杨敏的许多学生纷

纷去关注他，为他点赞评论，或

是提供一些拍摄好玩短视频的

小建议，拉近了师生间的距离。

季杨敏表示，学生们都十分可

爱，之后自己也会尽力通过独特

的风格让大家体验到健美操的

魅力。

（通讯员 毛颖菡 杜雨萱

洪俞虹）

加入杭州市健美协会三

个月左右，就接连捧回了衢州

市健身操舞展示大会和第六

届“中国体育彩票”大力士挑

战赛的第五名。夏永明补充

道：“衢州的那场比赛我是元

老组的，就是要 50 岁以上才

能报这个组别。报名时工作

人员还怀疑我的年龄，直到我

拿出身份证……”他开玩笑

说，“第一次见到我的人，一

般都很难猜准我的年龄。”

记者见到夏永明时，最显

眼的要属他的两只手臂——

肌肉线条明显，看起来像“大

力水手”的手臂。不过五年

前，夏永明可不是这个样子。

此前，夏永明不重视锻

炼。五年前，他突然出现了

血糖飙高的情况，进医院住

了 20 多天后，他意识到“身

体是革命的本钱”，于是决定

自己必须要开始减肥，开始

锻炼。

刚开始，夏永明尝试走

路、单双杠训练，坚持了一段

时间时候，他明显感觉得到身

体状况出现了好转，不过两年

以后，他就遇到了瓶颈：身体

指标开始止步不前。“当时也

不知道是为什么，所以就开始

四处寻找专业的老师教学带

练。”后来，他了解到杭州“地

下室”健身房，于是，从今年 8
月初开始，他跟着教练从动

作、饮食调整等全方位训练。

令他惊喜的是，短短三个月，

体重从 150斤降到了 126斤，

身上的肌肉也显现出来了，而

且去医院复查时，医生建议他

已经可以不用继续吃控制血

糖的药了。

现在每到下午，夏永明都

会出现在健身房，每天锻炼

2.5至3个小时左右，从第一天

到第五天，分别针对肩、背、

胸、腿、手臂等进行训练。加

上早晚参加巡河的义务工作

需要徒步，他每天的运动时间

差不多有5个小时。

“血糖降下来了，身体练

好了，我才有能力好好照顾自

己和家人，所以在坚持健身的

路上我十分幸福。”夏永明说，

他今年 64岁了，健康、幸福就

是目前自己追求的目标，他也

希望能够通过自己的锻炼经

历带动更多人锻炼。

夏永明：
在坚持健身的路上提升幸福感

通讯员 傅建陈 本报记者 华雨晨 陈浩森

既是健美操达人又是抖音红人

这位大学体育老师是个“宝藏”男孩


