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凡身之造：女性健身“图鉴”

提起“中年”，我们脑海里会蹦出哪些词？养生、枸杞、保

温杯？还是油腻、无趣、更年期？不得不说，在很多人眼中，中

年象征的依旧是“衰老”“走下坡路”“活力不再”等消极层面的

含义，当这种观念渗透到我们的文化中，“中年”便成了让人望

而生畏的尴尬期。“中年妇女”更会被贴上“衰落”的标签。社会

规则似乎一直在强调“男人越老越有魅力，而女性却刚好相反，

她们越老就意味着越没有价值、没有魅力了”。社会文化似乎

也对“中年妇女”不很友好，它们不断地制造“怨妇”“泼妇”的中

年形象来强化人们对中年妇女的恐惧和排斥，甚至使得女性

自己也害怕进入“中年妇女”的魔咒中。清风的健身故事或许

能让我们看到中年妇女生活的另一种状态和选择。

我第一个教练离职之后，我遇到了第二个

教练。我和这个教练就合作得很好，最重要

的是，她让我对健身越来越有认识了。我知

道如何雕刻自己的肌肉了，虽然现在还做不

到，但是已经有这个意识了，而不是乱练一

气。我知道哪些动作是帮助练习哪块肌肉

的了，包括自己的某些弱项，比如拇指外翻

等。除了健身之外，教练还教给我一些健康

知识和生活常识，慢慢地我会感到自己身体

的变化。首先是自己的力量起来了，自己能

亲身感受到。有一次，家里刚好装修。有一

台一体机送过来，但只有一个工人，没有其

他帮手。我就说我来搭把手，结果很轻松地

就和他一起把机器抬进来了。那个工人就

说：“天哪，你怎么这么有力。”当时我自己

没有意识到，没有觉得那个东西重，其实是

因为自己的身体已经知道怎么发力了。但

是在外人看来，会觉得你怎么这么厉害。其

实这个不难，就是在健身的过程中已经习惯

了，会用力了。有些时候是“四两拨千斤”的

原理，更重要的是我知道怎么在用力的时候

保护自己的身体不受伤。

日常生活中的一些小动作，我都知道如何

使用自己的身体，比如拎东西的时候怎样才能

不伤腰，还有蹲的时候，需要特别注意膝盖不

能超过脚尖，这样才能保护膝盖。一年多的时

间，我没有再去医院做过检查，但是已经可以

跑步了。以前膝盖的问题，我现在回想起来，

是因为大腿的肌肉没有力量引起的，加上自己

比较重，所以就给了膝盖很大的压力。到现在

为止，我自己的体重没有减多少，也就减了10

公斤。一般第一个阶段减重、瘦身的效果明

显；第二个阶段就是收紧了，衣服能穿小码一

些了。我自己没有做什么检测，主要是周边的

人向我反馈的。像我那天遇到一个邻居，好久

不见了，那天见到她，她特意跟我说：“你知道

吗？你现在的状态好像回到了20年前。”我整

个人精神状态有了很大的改变。
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我在健身过程中没有出现特别抵触或者

不耐烦的情绪，我很享受健身的过程，每次健

身完我都感到特别舒服。我不惧怕酸痛，酸痛

会给人一种成就感。我承认教练的作用很大，

如果是自己做，会有些惰性，不会做到自己的

极限。但是有人带着，就会很放心。我对我的

教练有一种信任感，很放心把自己的身体交给

她，我相信她比我更了解我的身体。比如教练

说，这个动作加多少次，我很信任她对我身体

的评价，我会尽力去完成。我很少去跟教练

“讨价还价”，教练一般对我的“要求”也是“无

视”的。还有，我健身的时候，一般会把手机

放得很远，我会对这一个多小时非常投入，非

常享受，不去想其他任何事情，就是和自己的

身体对话，你会觉得很舒服。虽然也有达不到

或者完不成的时候，但是竭尽全力去做就好。

我没有完全追求一定要达到什么目标，就是尽

力去做，按照自己的极限去挑战一下，这样就

不太会有挫折感，最后还很有成就感。这种成

就感就是纯粹地因为能完成动作所感受到的，

而不是因为身体的变化。身体变化是一种潜

移默化的结果，它是一天一天地改变的，这个

不像整容，一下子就能看到效果。其实我也没

有很强烈地去追求身体的变化。

运动真的是会让人充满能量。我教练就

说什么时候（年龄）开始健身，你的身体就会

保持在那个年龄。我其实不太在意自己的年

龄，我希望将来我年龄大一些时，会有“别人

都那么老了，我还那么年轻的感觉”，这就是

我的优势。所以我并不在意别人说我年龄大，

这对我来说无所谓啊，最重要的是呈现的状

态，我希望和女儿一起出去被说成是姐妹俩。
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有些知道我单身状况的人会问我：“你是

不是谈恋爱了？”我说没有。以前还有一颗躁

动的心，想要找，现在都用力气“撸铁”去了

……哈哈哈。还有前两天，一位很久不见的

朋友见到我，然后就跟我说：“看来你老公很

疼你，你看你状态那么好！”我就跟他说我已

经单身很久了，弄得这个朋友很尴尬。我觉

得我们的光彩不是别人给你的，把自己活成

太阳就可以了！因为像我们这种年龄，不会

期待别人给我们带来什么经济上的支持，更

多的是未来能够有共同爱好，然后生活要有

乐趣，所以我不急。单亲妈妈首先要有自己，

不能把所有的注意力都集中在孩子身上，如

果你自己都把自己弄丢了，你是没办法带好

孩子的。如果要安排的话，我会把50%的精

力放在工作上，30%的精力放在自己的成长

上，20%才是留给她的。所谓贤妻良母，我觉

得是强加在女性身上的束缚。我以前也有这

种比较传统的观念，80%的精力会投入家庭

中，但是我现在的观念不一样了。随着时间

的积累和年龄的增长，其实我也需要不同的

成长，所谓成长不是说要拿学位什么的，心灵

的富足也是很重要的。

我非常乐意将我在健身中的感受和经验

分享给他人。我已经“安利”了很多人来参加

健身运动了。我在我们学校也算是一个模范

式的人物了，主要原因是我的身体和外形变化

太大了，所以很多人都来向我咨询健身之道，

让我推荐好的教练或者好的方法。其实，我最

想分享的是健身一定要乐在其中：享受这个过

程，享受这个变化，好好爱自己。目标设定不

要那么短，要长久。我希望保持一个持久的健

康状态。在人际关系上，因为健身的话题，我

和更多人有了交流，也会成为别人的样板啊、

榜样啊什么的。别人有这方面的疑惑的时候，

会想办法找我咨询，这让我油然而生一种权威

感。每个人都是一个过滤器，我可能更倾向于

过滤掉那些对我来说不好的信息，保留的都是

对我正面的反馈，由此增强了我的自信心。

我常常想象着自己顶着一头白发，拥有健

美的身材，站在健身健美舞台的聚光灯下，这

是我的一个目标。我希望能把自己的那种坚

持让更多人看到，也想影响到别人。我就觉得

这么好的事情，也想让别人知道。在国外也有

很多老年健身者的报道，这给了我很大的鼓

励，特别是当我看到他们百折不挠、不轻言放

弃的精神，我就暗下决心，要努力实现这个目

标。我甚至想退休后当一名专业的健身教练，

去考一个资格证，这个目标既能让我一直保持

健康，又能让我坚持下去。健身就像是我的必

需品，已经成为我人生的一部分了。

（节选自《凡身之造：中国女性健身叙事》，

熊欢 等著。本文受访者清风。）

■ 据《社科文献》
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我的膝盖一直不舒服，2016年去医院检查，结果

是膝盖半月板撕裂。我以前是很胖的，也很懒，这是

造成膝盖问题的主要原因。医生建议我做手术，但

家人说还是保守治疗吧。医生同时给出的建议就是

减重，不要穿高跟鞋。我那时候大约有83公斤。减

重对于我来说是有经验的，我曾经成功瘦身过。我

生完孩子、断奶之后，就有过减重的经历，而且非常容

易就瘦了下来。我以前的经验就是“管住嘴”“迈开

腿”。我非常喜欢跳舞，当时去参加了一个拉丁舞班。

虽然体重减下来了，但是膝盖的问题还是没有好转，还

是会疼，特别是上楼梯会有“卡顿”感，根本没有办法

动，这已经影响到我的正常生活了。

一个机缘巧合，我发现我们学校有个学生创业

项目就是在我家附近的体育馆的一块空地上做了一

个简易的健身房。我本身没有运动的习惯，但是我

也知道需要去改变，所以有了这么一个机会，我就想

去试一试。当时就接触了一个私人教练。我选择教

练的标准，首先得是女的，因为女性比较有亲切感，

比较容易交流。其次，健身还是有肢体接触的，所以

我觉得选女教练更踏实一些。

我是从2016年10月开始正式“健身”的。我觉

得健身应该有一个很规范的开始，这是很重要的。

记得我一开始训练的时候，有一个抬腿跨的动作，我

怎么都做不好。因为膝盖会疼，所以每次跨的时候

膝盖都会侧一下，这是我记忆比较深刻的。我第一个

教练本身是学搏击的，对健身不是非常专业，而且她

比较年轻，所以相对来说更侧重于让我感受健身的趣

味性。她会把她搏击的一些内容添加到我的健身计

划中，我觉得打得倒是很爽，能达到出汗、减重的效

果。但是一开始，我心里还是抗拒搏击练习的。我觉

得自己已经够“粗鲁”的了，不想再粗鲁下去。但是

练了之后，我觉得很减压，也很好玩儿。


