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赢回向往的身体状态

让我们认真地赢一次吧
《热辣滚烫》电影票房突破34亿，很多人惊艳于一个小胖子的贾玲脱胎成

一个亭亭玉立的贾玲。与此同时，减肥和拳击也被带火，春节后走进拳击馆或
健身房的女生越来越多。而更多的人在纠结影片的结尾：主人公杜乐莹一直
在说她要“赢一次”，但影片结尾，明明是拳击台上杜乐莹被对手打得遍体鳞
伤，杜乐莹赢了吗？生活中，我们又要怎么赢得健康，赢得自信？

杨颖/文

李锦曾经是一名供职于外
企的高级白领，在强手如林的职
场，她交出了一份份出色的答
卷，职位不断攀升，到达了很多
人向往的百万年薪的高度。就
在达到职业高峰的时候，她选择
了辞职，经过一段时间休息，她
开始创业，创办了一家留学服务
公司。

如何劳心劳力外人是看不
见的，成功的光环背后是超乎
常人的压力。随着年龄的增
长，拼搏的副作用开始显现：有
了赘肉，有了脂肪肝，有向肥胖
发展的趋势，睡眠质量降低，等
等。

她说，“我尝试过很多，什么
针灸啦，饿肚子啦，吃什么减肥
食物或者减肥药啦，还有按摩

啦，就除了埋线我不敢，市面上
所有减肥方法都试过。”最后，在
办公室楼下健身房推销员的鼓
动下，她买了健身房年卡，尝试
了很多项目，最后，对拳击情有
独钟。

她说，之所以喜欢拳击项
目，从身体要求来看，拳击属于
激烈运动，体能消耗大，对于正
在减脂瘦身的人很合适。她告
诉记者，《热辣滚烫》中记录的贾
玲减肥过程很真实，她自己减到
60公斤左右的过程数据和影片
字幕中的数据很接近。

李锦是个不爱睡觉的人，坚
持锻炼，使得她有了相对强健的
身体，睡眠质量提高，睡眠时间
减少。

除了力量，拳击还是一项讲

究观察、平衡和身体综合素质的
运动。打拳，不但要懂得如何出
拳，还要观察对方如何出拳，才
能躲避对手的攻击。步法和身
法的灵活，是拳击手最起码的身
体素质。有一次去四姑娘山，她
不慎摔了一跤，她说，她现在不
怕摔跤。经过锻炼的身体灵活
度和柔韧度都很好，摔倒的瞬间
会下意识地自我保护。

她并不追求极致的减肥，她
觉得现在这样有肌肉有力量的
身体是她最向往的。

不知道李锦有没有上过拳
击台比赛，但是，“赢”的意义并
不在于将对手打倒，像她现在这
样，击倒惰性，通过运动达到和
保持身体的最佳状态，是比单纯
击倒对手更加重要的胜利。

健身馆里，记者偶遇了前来
打拳的学员丁偲倩，她告诉记
者，走进健身馆，最初的目的也
是为了减脂。她尝试过瑜伽，也
做过普拉提，但是，静态的运动
总不能让她提起兴趣。偶然一
次，她尝试了拳击，项目的对抗
性让她入迷。

有闺蜜知道她在练拳，都问
她：是不是被《热辣滚烫》带了节
奏？

丁偲倩说，其实，女性练拳
击并不是因为电影的缘故，健身
房里女性打拳的本来就很多。
她觉得，拳击项目运动量极大，
每次训练下来都觉得筋疲力尽，
看着健身房里的大钟，惊讶于自

己居然能坚持一个小时如此剧
烈的运动。此时，心里那种成就
感是其他运动所无法比拟的。
很多女性热衷于拳击，大概和这
样的成就感、满足感是相关的。

李锦也告诉记者，“这样的
一个剧烈的锻炼之后，再加上一
段静态的瑜伽练习，帮你把整个
身体拉伸，你的确会觉得突然之
间很舒缓，会找内心的一种宁静
感。激烈运动后又松弛下来，你
会觉得浑身充满了电，你会觉得
这种状态比睡觉还灵。”

如果今天心情不好，你也可
以对着沙袋大打出手，沉浸在一
次次的击打中，负面的情绪渐渐
消散，心情会渐渐平复，而此时，

你已经完成了一次运动量极大
的锻炼。

电影中贾玲打比赛，最后打
得满脸鲜血，女生们不怕吗？

两位女士的回答几乎是一
样的：电影的表现非常真实。在
拳击运动中，特别是在攻防中，
难免会磕到碰到，但是，沉浸在
拳击快乐中的人是不会感觉到
痛的，打出的每一拳，在拳手心
里都有着它的意义，关注在这一
拳拳的击打中，心里的感受只有
一个字：爽。

没有玩过拳击的人，体会不
到这项运动给身体相对弱势的
女性带来的强大心理加持，而这
种加持，难道不是一种“赢”吗？

赢得心中舒畅的感觉

健身房的拳击项目成为女性钟爱的项目。 本版均为受访者供图

健身馆内拳击场地一角。

赢，不只是运动员的追求

帅哥崔澄是能量无限荟运
动会馆的教练，多次参加业余搏
击比赛并获得冠军。他告诉记
者，其实，在健身会所女性参加
拳击运动的比例一向高于男性，
与男性参加拳击的人数相比可
以达到6：4。《热辣滚烫》的电影
放映后，有一些跟风来学的女
生，但真实比例并不高。

一般来说，男生学拳击，很
多是有搏击情结，他们更喜欢高
强度的对抗，所以去专业的拳击
馆更多一些。女性打拳，大多都
是从减肥减脂开始，然后爱上拳
击，欲罢不能。

作为教练，崔澄觉得拳击课
程比其他健身方式更加丰富有
趣，有一定的对抗性，让学员不
觉得枯燥。当然，女性学员中也
有一些是觉得新鲜，但是，不管
哪一类学员，在崔澄看来，只要
能够持续坚持的，都能从中得到
一些乐趣。他认为，一般健身方
式带给学员的变化是体重的变
化，拳击的提升不单单是重量，
也不单单是外在的一些表现，学
员还能体会到身体之外的不同
的感受。比如在对抗的时候，意

志力的强弱会影响到运动能力，
或者是你在拳击当中的一些表
现力。因此，拳击不单单是考验
身体素质，还考验人的精神能
力、精神的状态。崔澄用一个很
通俗的词来传达他的认识：“扛
得住”。

作为专业体育教练，崔澄自
己也在教学中渐渐地爱上了拳
击。他告诉记者，他教了8年拳
击，发现自己也有了参与搏击的
愿望，他从30岁左右开始寻找参
加比赛的机会，希望能够站到拳
台上，亲身去感受搏击的乐趣。
通过专业刻苦的训练，崔澄终于
在拳台上一展身手，先后7次参
加比赛。

谈到拳击比赛，崔澄的话开
始多了，他说，“这项运动带给我
的体验非常好，比赛中也会挨拳
受伤，但是那种发自内心的好胜
心会将一开始的恐惧克服掉。
一旦克服了恐惧，你就会感觉到
另一片天空。”

这种恐惧不正是每一个人
在面对未知的、困难的时候的心
境吗？而那种转换，不也是精神
上的巨大胜利吗？


