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下班以后你会选
择去哪里？

和朋友聚餐，啤酒
配炸鸡？回家点个外
卖，打开电脑继续加
班？在沙发上“葛优
躺”，刷微博微信？

可能大家还没有
意识到，这些不良习惯
正悄然改变着我们的
生活。不健康的生活
方式，会让你觉得无心
工作，睡眠质量差，情
绪波动大……

在这个城市里，有
一群喜欢运动的朋友，
想说出他们心中的健
身故事。

近日，记者走进海
口一家健身工作室，夜
幕降临时，他们在这里
挥汗如雨，“痛并快乐
着”；团体课上，教练的
鼓励声，让他们离“想
要的样子”更近一步；
私教课上，学员按照教
练的指导做一组组训
练动作，害羞地说：“我
的愿望是让有些赘肉
的 腰 变 成 一 张‘A4
纸’。”
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符方盈（右）在教练帮
助下健身。

健身教练钟陈伟。

运动完吃什么，才不会使
得运动变成“事倍功半”？

这个问题，石头教练最有
解答权，他建议大家：尽量吃

“看得见原型”的食物、避免吃
过度精致的加工食品、避免食
物过度调味、尽量减低糖分的
摄取、不要刻意挨饿。

“提醒大家，饮食计划必
须循序渐进，初期在执行饮食
控制的时候，适时的‘补偿性
放纵’是必要的。比如说，大
家可以安排一周吃一到两次

‘奢侈食物’——一块很想吃
的蛋糕或一小盒巧克力。”石
头说。

“针对不同学员的不同体
质，我们量身定制了健身方
案，因为过大的运动量也会对
人体造成危害，反而适得其

反。”石头说，学员发现身上有
累积且无法消除的酸痛，除了
安排足够的休息来让身体修
复以外，往后的训练课表也需
要降低强度或频率。

最近，网络上有一句很
“潮”的段子：是什么原因，让
你决定走入运动用品店，买一
双好鞋和几套运动服？是什
么原因，让你在饮料店前，突
然决定这次要买不加糖的绿
茶？又是什么原因，让你觉得
该认真运个动、控制一下饮
食？因为你想要让自己变得
健康一点。

这家健身工作室创始人
kk表示，坚持健身运动，至少
有七大优点。

“运动会让人们的身体脂
肪充分燃烧，有利于减肥，只

要每天坚持，健身会让大家的
身材变得越来越好；每天按时
去健身房，有助于人们养成良
好的生活习惯，不再熬夜晚
睡，吃得更清淡，生活更快乐；
健身时，人们会挑战一个又一
个不可能完成的任务，从而获
得荣誉感和快乐；健身有助于
人们培养对不同运动的爱好，
女性可以学习瑜伽和肚皮舞，
男性可以学习器械锻炼；在健
身房，大家会认识很多志同道
合的朋友，彼此互相鼓励，在
健身结束后聚会，分享自己的
健身经历；健身有助于塑形，
会让人们的身体更加健康，每
天精神充沛；健身还可以预防
疾病，增加身体抵抗力，提高
肺活量，减少感冒发烧的几
率。”kk说。

培养健康生活方式 就从现在开始C

今年23岁的钟陈伟，是健
身工作室的一名健身教练。

“我喜欢自由，不喜欢朝九晚
五的工作状态，我愿意一天都
泡在健身房里，所以这份工作
很适合我。”钟陈伟笑着说，别
看我现在一身肌肉，个子不高
的我，高中时期体重达160斤。

“那时候，我用了4个月的
时间，让自己从 160 斤瘦到
124斤。”回忆起那段健身经
历，钟陈伟说，简直是“大写的
痛苦”。但是看到身体一点点
在变化，感觉之前付出的辛苦
都是值得的。

“做健身教练前，我还是
个‘吃货+网虫’，经常吃一些
垃圾食品，在网吧一坐就是十
几个小时。”钟陈伟说，健身增
强了自己的“自立能力”，懂得
去控制饮食，明确什么可以
吃，什么不能吃，如今再走进

网吧，发现自己本能地“坐不
住”了。

“我喜欢现在的工作状
态，不仅在其他教练身上学到
很多东西，学员们身上的闪光
点，也让我受益匪浅。”钟陈伟
说，晨跑、做饭、养猫、授课，是
自己的全部生活，而这种简单
的生活，能让自己身体保持健
康，变得阳光，感染身边的人
加入到健身行列中。

钟陈伟说：“要让健身变
成一种兴趣，至少需要三个月
的培养期，所以请大家不要着
急，坚持三个月，一定能收获
不一样的自己。”

1988年出生的石头，是钟
陈伟的同事。“瞧，这就是我的
午饭，水煮鸡胸肉，水煮黄瓜，
水煮胡萝卜，一小份米饭。”石
头指着照片里的“美食”，自豪
地说。

“少了煎炸烹炒，这肯定
很难吃。”我露出了惊讶的表
情。

“虽然不好吃，但是很健
康，这是我每日的午餐，很少
换花样。”石头说，“严于律己”
才算得上是一名合格的健身
教练。

名校毕业的他，半年前放
弃了稳定的工作，在与父母协
商后，辞职做了一名专职的健
身教练。

“健身，不仅是我的爱好，
也是我的事业。”石头说，正是
有前几年的健身基础，如今才
能有幸成为一名健身教练，但
工作仅半年，深知自己还是个
新人，看到自己与资深健身教
练的差距，除了日常看书学习，
还参与了海南省全民健身运动
会健美健身比赛，希望在比赛
中积累经验，让自己变得完美。

健身房里的“教练声音”B

今年25岁的符方盈，刚从
澳洲回到海口定居，现在是一
名央企的普通职员。

“每天下班后，若没有急
需处理的事情，我都会到健身
房运动。”符方盈说，自己的家
就住在附近，步行10分钟就可
以到健身房，每周至少健身5
次，短短两个月，就感觉到了
身体的变化。

“初中时期，我就很喜欢
运动，那时候是为了减肥，现
在更多的是希望自己能够保
持身材，练出人人都羡慕的

‘马甲线’。”符方盈说，父母也
喜欢运动，爸爸爱打球，妈妈
爱跑步，自己也受到了家庭氛
围的影响。

有过国外生活经历的她，
喜欢在网络上看欧美健身达
人的健身视频，起初跟着视
频，做一些简单的瘦身动作。

“去健身房运动，更有运动氛
围，有专业教练指导，我觉得
效果会更好。”抱着这样的想
法，符方盈开启了健身之路。

“到健身房运动的第一个
月，大家都会感到很痛苦，但
我会对自己进行心理暗示
——不能半途而废，前功尽
弃。如今，自己很享受健身的
过程，流汗，洗澡，回家看书，
很充实很美好。”符方盈说，坚
持健身也是在保持一种良好
的生活状态。

“正确方法+坚持不懈，一
定会让挥汗如雨的健身者看
到成效，我和私教已经成为
好朋友，他也会督促我上
课，监督我的饮食。”符方盈
说，如今很多人把健身当做一
种时尚的标签，经常晒“健身
照”，希望大家是真正爱运动，
爱健康。

在健身房的休息区，记者
采访了另一位女学员林心。

“我的体质比较差，经常生
病，所以想到健身房运动，改
善现状。”林心说，以前自己
也尝试过锻炼身体，选择在
小区或附近的学校操场慢
跑，坚持了一段时间，却发现
膝盖不舒服。

“学习了系统的健身方法
后，越来越觉得健身是一件会
让心情变得愉悦的事情。”林
心说，坚持健身是自律的过
程，坚持做一件事情，做好一
件事，很有成就感。

“在这里还结识了很多
朋友，有时候一个人不想来
健身，他们就会给我加油鼓
劲，陪我一起运动。”林心说，
大家还会一起交流健身后吃
什么更有利于健康，周末还会
相约一起逛街、喝下午茶。

健身房里的“学员声音”A

正
在
健
身
的
人
。


