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□ 赵临华

我是在 2017 年接触到瑜伽的，当时
完全是个“小白”。最初的想法很简单，
就是想调整体态、改善情绪。没想到，当
我走进女子健身房那一刻，这个看似偶
然的决定，竟为我开启了一段全新的健
身旅程。

初识，开启瑜伽之路

2017年夏天，我刚生完二胎，体重增
长15公斤，情绪也一直比较低落。听同
事说瑜伽对产后恢复有帮助，我就抱着
试试看的心态，走进了健身房。没想到，
这里成了我崭新的起点。

刚开始练得并不顺利。第一次上
课，我连最简单的“下犬式”都做不标准，
腿后侧特别紧，呼吸和动作完全配合不
上；“树式”也站不稳，支撑腿不停发抖，

注意力也很难集中。看着身边其他学员
流畅优雅地完成动作，我只能勉强跟着
模仿。一节课下来，第二天浑身酸痛，手
臂都抬不起来，甚至一度想放弃。

幸运的是，在最迷茫的那段日子，我
遇到了李桂红老师。她对我说：“瑜伽是
身心合一的运动，不用和别人比，也别强
求自己。每个人的起点不一样，做到自
己的极限就好，关键是关注呼吸，聆听身
体的声音。”这句话给了我很大的信心和
希望。

从那以后，我开始按照自己的节奏
规律练习：每天早上起来先热身，做10个
俯卧撑、20个仰卧起坐，再重复5遍“拜日
式”。一开始做体式，手臂总是发抖，练
一会儿就得趴在垫子上休息。但我没有
放弃，每天坚持完成目标。三个月后，我
的体态明显改善，睡眠质量也提高了。
特别是做前屈体式时，面部血液循环加
快，每次练完都觉得容光焕发。更令人
惊喜的是，在“休息术”的练习中，我内心
感受到了前所未有的宁静。这种身心合
一的感觉，让我真正爱上了瑜伽。

热爱，让我走得更远

从 2019 年开始，我把瑜伽和其他训

练方式结合起来。和资深教练交流后，
我意识到只练瑜伽，对心肺功能和肌肉
力量的锻炼还不够。于是，除了瑜伽，我
还增加了力量训练和有氧运动。这样的
交叉训练，让我的体能全面提升，身体变
得更柔软、更有力量，体式也进步飞快。
以前做起来发抖的“半月式”“战士三
式”，渐渐都能稳定掌控，核心力量不断
增强，“头倒立”也从靠墙练习，进步到完
全自主完成。

记得有一次，我在家顺利做完“头倒
立”，女儿在旁边惊呼：“妈妈太厉害
啦！”那一刻我热泪盈眶——所有的汗水
都没有白流。今年 8 岁的女儿，也是我
瑜伽路上的见证者和好伙伴，每次我在
家练习，她总爱跑过来，跟我一起做亲子
瑜伽。

2020 年，为了更系统地学习瑜伽，
我报名参加了国际瑜伽教练培训。连续
半年，我利用业余时间，下班后直接赶到
培训教室，每晚六点半到九点半，练三个
小时。除了体式，我还系统学习了运动
解剖、瑜伽哲学、呼吸控制法和冥想技
巧。那段日子虽然辛苦，却让我对瑜伽
有了全新的理解：它不只是一种健身方
式，更是一种生活哲学。半年后，我顺利

通过考试，拿到了高级瑜伽教练证书。
但对我而言，这不是终点，而是新的起
点。

拿到证书后，我开始尝试分享自己
的练习心得。我在社交媒体上更新科学
健身的知识和体会，记录每一段成长，也
因此结识了很多从零起步、同样热爱瑜
伽的朋友。

坚持，是一种力量

多年的练习，让我真正感受到身体
的打开与放松——每一个器官、每一处
关节、每一寸肌肤，都在练习中变得柔软
而觉醒。我也学会了在忙碌的生活中寻
找平衡。

如今，瑜伽已经融入我的生命，成为
日常生活不可缺少的一部分。它教会我
的，不仅是身体的柔韧与力量，更是一种
生活态度：在快节奏中保持内心平静，在
挑战面前保持从容，在追逐梦想时懂得
适度。

回望这几年，有汗水也有泪水，但更
多的是瑜伽带来的喜悦和自我超越的成
就感。未来，我还会继续探索、坚持前
行，用更加柔软而坚定的力量，去拥抱每
一天，去遇见更好的自己。

本报记者 任焕珍
本报通讯员 常志坚

在高唐县，一项名为匹克球的运动
正悄然兴起。随着相关赛事陆续落地，
越来越多的市民开始了解并喜欢上这项
运动，由此带来的消费热潮，也为当地开
辟出新的市场空间与投资机遇。

“今年第一次尝试匹克球，没想到咱
们高唐也有了这么时髦的运动。”11月8
日，市民李邦国高兴地说。如今，高唐的

运动项目越来越丰富，不少市民积极参
与其中。孙志锐就是被这股运动风吸引
的爱好者之一：“现在不仅我在打，同事、
朋友也纷纷加入，周末经常约上几局！”
为了更好地享受运动乐趣，他还专门购
置了匹克球装备，方便随时与家人朋友
一起锻炼。

据了解，匹克球因上手快、门槛低、
老少皆宜，吸引了不同年龄段的市民参
与。无论是喜欢尝试新事物的年轻人，
还是注重健康的中老年人，都能在球场

上找到属于自己的快乐。目前，高唐县
的匹克球爱好者已自发组成多个练习小
队，定期开展活动，并积极向身边人推
广，推动这项运动在县城快速普及。

“匹克球对场地要求不高，篮球场、
街心公园等场所稍作调整就能使用。”匹
克球教练赵强介绍，这项运动强度适中、
简单易学，吸引了不少人来学习。作为
教练，他希望能把匹克球推广给更多市
民，助力全民健身事业发展。

为推动“小球”带动“大产业”，聊城

市将新兴体育运动与“繁森故里石榴
红”品牌建设相结合，建设了“红石榴”
匹克球训练场，促进了各族群众的交流
互动，也为激发乡村体育消费注入了新
动能。

目前，依托“一人参赛，多人消费”的
赛事效应，全市小众运动的年度综合消
费已突破千万元，成为“体育+文旅”融
合发展的重要增长点，实现了社会效益
与经济效益的双赢。

一人参赛，多人消费，聊城——

小小匹克球“玩出”新产业

瑜伽,让我遇见更好的自己

11 月 9日，在古城区
楼东大街，东昌毛笔市级
非物质文化遗产代表性传
承人孙惠民在制作毛笔。

东昌毛笔拥有600余
年历史，制作技艺精湛，文
化底蕴深厚。近年来，东
昌毛笔通过创新传承焕发
新活力，并借助短视频等
新媒体平台畅销全国。

本报记者 商景豪 摄


