
大二暑假一次偶然机会，自认为与运动
“绝缘”的王蓓蓓，彻底迷上瑜伽。“当时练完
觉得身体很轻盈，充满活力，睡眠也变得更好
了。”从那天起，王蓓蓓不但每周坚持上瑜伽
课，还常常利用放假时间赴上海寻求更加专
业系统的学习。哈他瑜伽、阿斯汤加瑜伽、流
瑜伽、阴瑜伽……网上能搜索的各个派别，她
都兴致勃勃地去学习尝试。

毕业后换了好几份工作，瑜伽水平不断
提高的王蓓蓓，决定当一名瑜伽老师，把爱好
作为事业来打拼。但令她没想到的是，多家
瑜伽馆都以同一个原因“婉拒”——身材形象
不好。“比学生还胖，怎么教别人瑜伽？”充满

攻击性的话，激起了王蓓蓓的倔强。她下决
心自己投资开馆，用能力证明自己。但令她
没想到的是，首次创业很快就打了“水漂”。

“谁会把瑜伽馆开在汽配城旁边啊？当时真
傻！”回忆当初，王蓓蓓哭笑不得，直言自己太
冲动。

在低谷迷茫之际，王蓓蓓突然迎来转
机。她接到了启蒙老师的电话，邀请自己到
馆里代一周课。第一次上课，过硬的专业素
质和独特的教学风格，让在场学员都记住了
这位身材微胖的代课老师。随后，王蓓蓓正
式入职成为老师，在学员间的人气持续攀升，
所带班级的名额很快被填满。甚至在怀孕请

假时，不少学员主动联系她，要求到她家中一
起习练。

一位“微胖”瑜伽老师的逆袭故事
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商报讯（记者 徐家琪）温马赛前的五周时
间训练什么？赛前、赛中和赛后的48小时需要
注意哪些事项？如何进行场地模拟训练？10月
26日清晨，BiggER（比戈）跑步学院一级教练
陈林明在温州市体育中心为广大跑友讲解如何
更科学地备战温马以及现场实地训练。陈林明
丰富的比赛经验以及现场教学，让在场的50多
位跑友受益匪浅。

周六一大早，来自各县（市、区）跑团的跑友
就赶到市区体育中心听课，能够面对面和马拉
松冠军陈林明进行跑步交流，对即将参加12月
1日的温州马拉松跑友而言，是一个非常难得的
机会。

作为2019年温州马拉松线下预热活动，首
次温马训练营的主讲内容还是集中在赛前的科
学训练上。上周刚刚获得西安国际马拉松冠
军的温籍跑者陈林明，先是向跑友分享了自己
的训练经验，并结合跑友们的自身情况，讲解
如何在温马比赛前五周的时间制定科学的训
练计划。

此外，针对温马比赛，她还着重讲解了比
赛前后48小时每位参赛选手需要注意的事项，
包括赛前饮食调整、热身情况以及竞技状态调

动，赛中的装备配置以及营养补给，赛后的拉伸
恢复和休息调整等。

在最后，她还带着每位队员进行有氧训练
和间歇跑步训练，让每位跑友现场模拟跑步节
奏和姿势，以此来纠正不正确的跑步习惯，规避
有可能带来的训练风险，并通过科学的训练来

刺激状态，最大程度调动身体。
对于陈林明而言，刚刚过去的两个月异常

忙碌，但更有收获的喜悦。在参加的四场比赛
中她均站上了领奖台，更是在上周夺得了西安
国际马拉松女子组冠军。赛季的开始，也让陈
林明切换了适合自己节奏的“以赛代练”模式。

针对下半年各地马拉松陆续举行，也有很
多跑友连续转战各地参赛，陈林明建议各位跑
友要根据自己身体的情况来进行合理取舍比
赛，“长距离的全马比赛需要平时跑量的堆积，
切莫‘拼’过头了，消耗太大让受伤风险骤增，所
以选择适合自己的比赛非常重要。”陈林明告诫
跑友。

所以接下来的两个月，陈林明对比赛的选
择也更加慎重。在本周日，她将参加杭州女子
马拉松，然后整个11月，她只参加绍兴的全马
比赛。随后回温参加温马的半马比赛，接着继
续参加12月8日的广州马拉松赛事。

虽然陈林明每年都会回几趟温州，这次的
温马训练营却让她感受到了温州跑友训练水平
和竞技状态的提升，“虽然大家都是业余选手，
但跑步水平却让我感觉很厉害，这得益于这几
年温马比赛的举办，各地跑团相继成立，让各位
跑友有了组织，更多的比赛也让大家的水平提
升很快。”陈林明告诉记者。

浙马训练营温州站暨2019温州马拉松官
方训练营活动由浙江省马拉松及路跑协会主
办，温州马拉松协会、浙江青鸟捷出体育文化传
播有限公司承办。

来了！来了！她带着冠军经验来了！

冠军陈林明主讲，温马训练营火热开营

☉商报记者 徐家琪

用爱好养活自己，不是一件容易
的事。

对2006年刚从温职院毕业、想
要投身瑜伽事业的王蓓蓓来说，更是

“难上加难”——没有运动天赋，跑几
步就气喘；曾经还因身材不符要求，
接连被瑜伽馆拒绝；缺乏经营经验，
投资开馆亏空……

“正是不被外界看好、一直遭遇
不顺，才更想证明自己。”秉持这份信
念，王蓓蓓奋斗十余年，刻苦钻研习
练瑜伽。而瑜伽也同样陪伴着她、雕
琢着她。

时至今日，王蓓蓓不仅是温州首
位获得印度官方认证的艾扬格瑜伽
老师，还在多个瑜伽工作室从事教学
和相关文化推广。如今，她的目标不
再聚焦于自身，而是希望用瑜伽帮助
身边更多人疗愈身心，培植积极阳光
的正能量。

恋上瑜伽 一路逆袭
她的梦想是让瑜伽成为疗愈身心的好法宝

入行以来，王蓓蓓先后取得了十几张瑜
伽证书，但只有一张被她裱框挂在墙上——
艾扬格瑜伽Introductory Ⅱ（初级2）证书，
因为她与艾扬格瑜伽有着不解之缘。

一次意外，王蓓蓓的手腕留下了顽固伤
病。缓慢的恢复过程，迫使她的日常训练教
学停滞，也让她开始关注瑜伽和理疗的关
系。翻看各类瑜伽书籍，她在一本艾扬格瑜
伽作品中，找到想要的答案。

“艾扬格瑜伽强调‘精准正位’，即通过习
练，把肌肉、骨骼、器官等组织调整到正确的

位置，并用正确方法锻炼它们，从而产生对身
体治疗、矫正、恢复的理疗效果。她用自己的
语言总结出艾扬格瑜伽的最大特点。随后的
日子里，她便一头扎进艾扬格瑜伽世界里，翻
阅多本书籍、查找学术文件、尝试身体力行习
练，用各种方式去验证最初找到的答案。

受伤的手腕，在日复一日的艾扬格瑜伽
习练中逐渐康复；把艾扬格瑜伽习练方式融
入日常教学，得到学员们一致好评；随着学习
深入，发现艾扬格瑜伽是她练过的所有瑜伽
中，教学体系最严谨、认证标准最严格的派别

……这些都让王蓓蓓坚定了深耕艾扬格瑜伽
的决心，开始自己的精进之旅。

2015年，她成功考取艾扬格瑜伽Intro-
ductory Ⅱ（初级2）证书，成为温州第一位
得到印度官方资格认证的艾扬格瑜伽老师。
其间，她多次去印度雅加达的专业机构深造
学习。

今年，她成功申请官方批准，将在温州开
设第一家艾扬格瑜伽中心（目前全国仅26
家），希望借此推广普及最正统的艾扬格瑜
伽，让更多人感受到瑜伽对身心的益处。

一次意外伤病结缘艾扬格瑜伽

在“消费者就是上帝”的市场里，王蓓蓓
却有着拒收学员的“怪脾气”。相比于上千元
的学费，她更在乎学员看待瑜伽习练的方式。

“瑜伽是一门需要主动求索、自我突破的
精细课程，需要严谨认真的习练氛围，所以我
会拒收抱着‘花钱买服务、被动等享受’心态
的学员。”王蓓蓓认为瑜伽的诸多益处，只有
通过认真习练才能真正获得。

不仅对教学较真，王蓓蓓还对瑜伽被贴
上的种种“标签”较真。“减肥、优美、只练柔韧
度、女性专属……这些都是对瑜伽的错误认

知，既有商业营销目的，也有片面的主观臆
断。”王蓓蓓解释道，瑜伽是一门综合学科，通
过体式、呼吸、冥想习练，达到身体、心灵与精
神和谐统一的运动方式，不同年龄层、不同体
质人群都适合习练。

瑜伽养成了她严谨认真的个性，也让她
开始思考如何更好地回馈社会。自2016年
起，她在市妇女儿童活动中心开设了公益老
年瑜伽班，虽然每次往返要驱车20公里，但
她觉得非常值得。“这一代老人操劳了一辈
子，瑜伽习练能帮助疗愈他们身体上的病痛，

建立阳光健康的心态。”她说。
这份能量，还在不断地传递壮大。前不

久的国庆，王蓓蓓的瑜伽工作室受邀参加
2019年度温州“大建大美·同心同享”市民体
验系列活动。她的学员们纷纷报名，与她一
起在江心屿上开展了水上瑜伽表演和瑜伽
趣味互动活动，以喜闻乐见的方式让大众认
识瑜伽、体验瑜伽。用瑜伽方式，把健康体
魄和阳光心态带给更多人——在这条路上，
王蓓蓓不再孤独，越来越多伙伴正与她一同
前行。

一颗瑜伽培养的公益热心


