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如今，各类综艺节

目上辣妈潮妈层出不

穷，她们健康的生活态

度和健美身材一时间让

不少潮妈心向神往。宁

波税务工作者曲莉娜也

有这样的目标，甚至从三

年前就开始为之奋斗。

曲莉娜今年 34 岁，长

相甜美，开朗大方，就在三

年前，她走进健身房，加入

撸铁大军。三年时间里，

她的肌肤变得绷、弹、紧致，

身材越发匀称，整个人也跟

着活力四射起来，更被被同

事 视 为 单 位 的“ 新 晋 女

神”。值得一提的是，她首次

站上浙江省健身健美的舞

台，就顺利拿下一枚金牌。

这一切塑造美丽的源

头，居然源于曲莉娜的一个

有趣的想法：以后和儿子同框

时，能看起来像姐弟！曲莉娜

笑着说：“其实我儿子今年才5
岁。当时刚刚生完孩子时，我

发现自己形象和状态都大不如

前，对自己很不满意。我心想

不能这样继续下去，我要健身

回归生孩子之前的状态。等儿

子长大了，我们俩走在路上像

‘姐弟’才好呢！”

任何天生丽质都抵挡不了

岁月的摧残，想要冻龄，让肌肤

保持最佳状态，曲莉娜理毫不犹

豫地选择了健身。一开始，曲莉

娜只打算轻描淡写地锻炼一下，

没想到在爱人的指导下，她竟然

一发不可收拾。

“我老公曾经是健身健美运

动员，自然而然给我当起了老师。

他发现我的健身健美天赋比他好，

于是每天鼓励我说‘你不从事这个

行业有点可惜’。”在爱人的鼓励赞

美声中，曲莉娜每天坚持撸铁，一天

不去健身房就觉得少了点什么。周

末，她即使要送儿子上各类培训，也

会抽空去健身房练一会。

说起健美注意事项，如今的曲

莉娜简直是半个专家，“你首先需要

降低体脂率，才有可能让肌肉线条浮

现。还需要进行科学的增肌训练，合

理安排身体各个肌群的训练。这个

过程中，你还需要适当加强营养摄入，

提高蛋白质的摄入，控制脂肪量，保持

合理的碳水……”她表示，肩、胸、腰、

腿、背、臀等每个部位的每一块肌肉都

要借助各类器械去塑形，为

了达到最佳效果，她按照丈

夫提供的训练计划，日复一

日坚持着。

就在上月末，浙江省第

三届女子体育节健美健身比

赛，她每天甚至不吃盐。“健

美运动员真的不容易，必须

自律！越是快到比赛，越是

要控制碳水化合物，每天全

靠蛋白质和蔬菜，而且只能

是水煮，盐也不能吃。”

这也是曲莉娜第二次参

加健身健美比赛。“到现场发

现有很多是前对手，还有很

多非常仰慕的选手，自己的

眼界一下就扩大了。”曲莉娜

此番来参赛的目的不光是展

示自己，还可以向高手讨

教。“这次参赛，我对成绩没

有要求，想要提高自己的舞

台经验、肌肉感受力和扩大

自己在健身健美界的朋友

圈。最后成绩出来还是挺开

心的，再多的苦也值了！第

一名是比较厉害的选手，健

身时间比我长，能和她一起

站上领奖台很荣幸。”

健身健美没有年龄限

制，包括国民偶像钟南山，八

十多岁依然每天健身，身材

壮硕。现在的曲莉娜不光是

想和儿子成为“姐弟”，还想

在健身健美这条路上有所成

就，“还要努力训练，以后会

考虑参加更大规模的比赛，

去外面看更多的高手。”

（通讯员 邹 鑫）

公益推广20载 培养学员过万

王耀芳：让更多人从打太极拳中受益

“起势、左右野马分鬃、白鹤亮

翅……如封似闭、十字手、收势。”在

余姚市全民健身中心，一位女教练

带领着近百位太极拳爱好者整齐列

队，跟随着口令打 24 式太极拳，一

些围观的市民在一旁也跟着学。

“王老师的太极拳打得好，更难

得是非常有耐心，经常一招一式拆分

开来，手把手地教我们。我跟着王老

师学了一年多，如今太极拳、八段锦

都打得有模有样。”大伙口中的王老

师，就是神采奕奕的教练王耀芳。

“只要我在余姚，每天都会来这

里教大家打太极拳，风雨无阻。”王

耀芳说。除了教市民太极拳，王耀

芳还是余姚市老年大学的太极拳老

师。从6月9日起，她还在姚江社区

办起了太极拳培训班，每周二、四晚

上义务为居民授课，“日程排得满满

当当，有时候早中晚都有课，日子过

得很充实。”

今 年 65 岁 的 王 耀 芳 是 天 津

人，多年前随丈夫来到余姚，在余

姚市中医院工作。“受父亲的影

响，我非常喜爱打太极拳。除了

跟着书本学习，我还专程去宁波

拜师学艺，并多次参加省内外学

习班，提高自己的太极拳水平。”

王耀芳说学无止境，现在她天天

读与太极拳有关的文章，看武术

老前辈和名家的经典书集。两年

前，还专程去上海参加世界精武

武术套路师资培训，学习传统杨

式太极拳精选动作。

功夫不负有心人，“深耕武林”

的王耀芳不但数次在全国太极拳

比赛中获奖，还取得了国家武术段

位六段证书，成为国际精武 A 级裁

判。在学习太极拳的过程中，王耀

芳感受到太极拳能使自己快乐健

康，同时萌生了把这份快乐健康分

享给他人、让更多人从打太极拳中

受益的想法。

其实早在 1994 年，王耀芳便

在自己居住的小区带着邻居打

太极拳，用一技之长奉献社会。

“刚开始带‘徒弟’，虽说没有教

学经验，但是我有很好的耐性，

不厌其烦地教好每一位学员。”

学员的积极性很高，为了不浪

费大家的宝贵时间，王耀芳在

授课前总要根据学员的特点

认真备课，力争把要点讲得清

晰易懂，让人听得明白、学得

到位。

渐渐地，王耀芳在当地小

有名气起来，社区、农村、企事

业单位经常邀请王耀芳前去

传授太极拳，热情开朗的她

“有求必应”。“我在兰江街道

所有的村庄和社区教过太极

拳课，也经常去黄家埠、大

隐、丈亭、泗门、四明山等镇

上课。”王耀芳说，退休后，

空闲时间多了，教大家打太

极 拳 成 了 她 的“ 头 等 大

事”。20多年来，王耀芳的

“徒弟”遍布余姚，已超过1
万人。

“每次授完课，学员

们都向我鼓掌致谢，而且

不急于离场，跟着我继续

练习，临走时都会说声

‘辛苦了’，我觉得很有

成就感，这是最大的快

乐。”王耀芳说。

（通讯员 何 峰 谢敏

军 胡瑾中）

撸铁3年
宁波潮妈拿了健美冠军


