
跟着网上的“帕老师”练出马甲线女团腿？

健身“小白”们，还是悠着点吧
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别理我，让我安安静静地当
一个胖纸。 （来源：新浪微博）
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网络红人李子柒的田园生活，让我们
羡慕不已。但43岁的李开云告诉我们，只
要付诸行动，想要过上田园生活并不难。6
年前，在南岸区南山脚下，他租下了一块田
的使用权，常常和家人去地里享受农耕。
身为一名作家，他还将种地的故事写了下
来，出了一本书——《南山有我一亩田》。

租一块地 种下田园情怀
7月6日，记者在南山脚下的一片

种满了豇豆、四季豆、青椒的地里，见到
了正在打理蔬菜的李开云。很难想
象，眼前这位四十多岁的男子，是一位
作家，还是一个文化公司的老板。“起
初我到这里种地,周围的人也都不相
信,但我喜欢这种接地气的生活。”李开
云说，他出生于重庆市奉节县潘家湾农
村，13岁时就到城里读书，慢慢地离开
了家乡，“儿时最大的梦想，是离开故
乡。现在最大的梦想，是回到故乡。”

李开云说，这块地是他6年前从
一位周姓婆婆处花1000元租来的。
从那以后，李开云一有空就会拿着锄

头去地里除草，有能采摘的瓜果蔬菜
就摘下放在筲箕里回家烹饪，每隔一
段时间还会去市场买来一些菜油饼在
工具棚里发酵制作肥料……周末家人
偶尔也会去这片地里感受农耕生活，
而工作日他时常一大早去地里摘点新
鲜菜叶，满脚泥土的踏上上班路，中午
则在公司和同事们分享劳动成果。

记者看到，李开云的地里种的四季
豆、豇豆等挂果已经接近尾声。他说，过
几天就会将其扯掉，重新翻地、播种。

种地六年 写了本城市种地书
种了6年地，作为一名作家的李

开云还写了一本书——《南山有我一
亩田》，精选了200幅耕作图片，将自
然生活与写实主义完美结合，讲述了
他与周围农夫们的种地故事。

说起种地，李开云来了兴致，他
说，锄地不能用蛮力，举起锄头时双手
用力把锄头柄握紧，锄头落地时，双手
得松劲儿，借着惯性的力量，将锄头插
入泥土，这样才不至于将手上的皮肤

震破。跟翻地相比，种菜则是一个技
术活，比如豌豆苗从地里生出来两三
厘米时就要施一次肥，它就会长势迅
猛起来；黄豆、韭菜、葱一般栽种在靠
近土坎的地方；蔬菜从洒下一粒种子
到生根发芽，菠菜是生长速度最慢的，
小白菜是生长速度最快的……

种了几年菜，李开云俨然是一个
地道的种田人。他说，田园，就像你生
活中的某个朋友，不管你是否需要，它
都在那里固执守候。

只要行动 过上田园生活不难
走进田园回归农田，对忙碌的都

市人来说，是一种不错的舒缓焦虑的
方式，因此不少人都羡慕李子柒式的
田园生活。

“其实想要过上田园生活并不难。”
李开云说，只要你愿意，朝这座城市的边
缘开车走上一段时间，就一定能租到
农田。再不济，阳台种菜也行。如果
你连阳台都没有，那就盆栽蔬菜！

（来源：《重庆晚报》）
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@机智的何先生：在一个小
山村里，有位老人在庆祝自己
的百岁生日。电视台的记者问
他长寿的秘诀是什么，老人：“我
恐怕得过三天才能告诉你。现
在我正和两家广告公司谈判：
一家建议我说是矿泉水，另一
家则让我说是啤酒。”

@吃了一碗又盛：路过一瓜
摊，见有几个人拿着塑料袋，貌
似在挑瓜，心想这么多人买瓜，
应该能甜，就往前凑了凑。那
几个人忽然把我围住了，七嘴
八舌地介绍说他们的瓜如何如
何好。仔细数了数，一共五个
卖瓜的，我一个买瓜的还真有
点忙不过来。

@胖香：听小侄子跟我闺
女商量：“我们得想个办法让姑
姑把冰箱里的雪糕主动拿给我
们吃！我们夸她漂亮怎么样？”
姑娘嗤之以鼻：“我宁愿不吃，
也不会去拍这样的马屁的！”

@大王叫我来巡山：妈妈
说：”你怎么老是一边做作业一
边听歌的？”我说：“你没看电影
里主角做大事的时候都有背景
音乐的吗？” （来源：新浪微博）
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@思想聚焦：在被生活暂时
否定的时候，别忘记要对自己做
出肯定。

@读书：拖延的最大坏处还
不是耽误，而是会使自己变得犹
豫，甚至丧失信心。不管什么事，
决定了，就立刻去做，这本身就能
使人生气勃勃，保持一种主动和
快乐的心情。

@海蓝博士：不要与人争对
错，认为你对的人，不用争辩，不
认为你对的人，争辩也没用。走
自己认为对的路，其他留给时间
去判断。

@苏芩：如果你一事无成，再
多温柔也是廉价的！这话不分男
女。人对于另一半的需求，一半
来自情感，一半源自虚荣。你之
所以被深爱，除了感情上的付出，
一定还是值得被仰望的。能力是
永远开不败的魅力。你的优秀，
值得被宠。 （来源：新浪微博）
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健身的风一波波刮，最近满屏都是
帕梅拉。这位来自德国，才23岁的“帕老
师”，通过一个个健身教程火遍了全球。
在小红书、B站和微博上，到处都是网友
分享的做帕梅拉系列训练的前后对比
照，惊人效果看得人心痒痒。但与此同
时，在网上发文因为帕梅拉训练而受伤
的“粉丝”也有不少。东南大学附属中大
医院康复科物理治疗师孙武东提醒，帕
梅拉训练是有氧和力量训练的结合，效
果确实不错，但也确实不适合“小白”（指
新手）上手。现在流行的跟着软件、视频
健身的方式，也有安全隐患。

非常火
“帕老师”健身操在各大健身区“刷屏”

健身也有潮流，最近在各大社交
网站上“刷屏”的是帕梅拉健身操。帕
梅拉健身操名字来自创始人本名，这
个来自德国，今年才23岁的姑娘被大
家亲切地称为帕老师。她的健身视频
火遍全球，很多点击量都超过了百

万。在B站，一位UP主上传的帕梅拉
10分钟初学者腹部训练的视频，点击
量甚至已经高达865万。

健身视频那么多，为啥最近火的
是“帕老师”呢？这首先和上手快有很
大的关系。帕梅拉的健身视频有10
分钟、15分钟、30分钟等多个版本，训
练者可以根据自身能力与需求自由组
合搭配。与以往的健身教程动辄半小
时以上相比，一张瑜伽毯、几乎不需要
特别的器械、10分钟速战速决的帕梅
拉健身操，对零基础的新手“小白”来
说似乎太友好了。

非常虐
10分钟“暴汗”，还有人受伤

“帕老师”本人身材很火辣，瘦而
不柴，出健身视频很有说服力，但网友
们上传的训练帕梅拉健身操前后对比
照片，更让人惊叹！《超详细帕梅拉运
动合集|已瘦25斤亲测有效》《练出小
蛮腰！7天瘦4斤！》《帕梅拉一周马甲
线！我从小胖都能瘦！》……这样的标
题在社交媒体上比比皆是，从大象腿
到女团腿，从小肚腩到马甲线，让人不
心动都难！

但从网友们的反馈来看，瘦身也
不轻松！虽然号称新手也跟上，但很
多人表示10分钟的健身操，能坚持一
半时间就不错了。“10分钟暴汗！”

“帕梅拉第三天，我根本迈不开疼痛的
腿！”“帕梅拉真的是魔鬼 ，练完差点
离开这美丽的世界。”大家的“练后感”
里，一片哀嚎。

“她真的是深蹲狂魔，第二次做完
我膝盖就受伤了！”最近网友们反馈，
因为练帕梅拉健身操而受伤的也有不
少，多集中在膝、踝和腰上。

医生说
A 没有运动基础，勉强练习容易受伤

东南大学附属中大医院康复科物

理治疗师孙武东告诉记者，从训练组
合上来看，帕梅拉健身操是有氧训练
加上力量训练，减脂塑形的效果还是
比较好的。很多女士在健身的时候会
忽视力量训练，只做有氧训练，虽然瘦
得也快，但肌肉量没有增加，身体基础
代谢没有增长，甚至还降低了，那一旦
停止运动，体重就比较容易再涨上
来。同时健身操设计了不同的动作，
比单一的游泳、跑步等更有趣味性，对
锻炼者来说，也更容易坚持。

但是受伤的可能性也是确实存在
的。一些锻炼者没有运动基础，核心
力量不稳，关节的稳定性也差，如果训
练的动作又超出身体本身的能力，就
很容易受伤。

B 健身不用“跟风”，视频跟学有风险
孙武东治疗师提醒，其实健身应该

首先了解自己的需求，减脂、塑形、长力
量等等，所选的项目都是不一样的。瑜
伽和普拉提静态为主，锻炼呼吸、对身
体有益但减脂就不明显。如果要减脂
的话，那应该选有氧运动，并且还要达
到一定的训练强度，心率要达到我们最
大心率的60%-80%，持续时间要20分
钟以上。

现在很多人习惯下个软件，或是跟
着网络视频去健身。孙武东提醒，健身
训练如果没有专业人士在身边纠正，很
多动作实际上很容易做得不标准。孙
武东治疗师举了“波比跳”的例子，这
是个很好的训练动作，但很多女生在
跳跃的时候会有膝关节内扣的情况，
自己意识不到，这是非常伤膝盖的。
孙武东说，健身也需要“运动处方”：

“健身之前，最好能
有专业人士指导，对
身体进行评估，评估
完毕之后再来设计合
理的动作。”
（来源：《扬子晚报》）

▲帕梅拉

重庆作家南山脚下租块地，闲暇锄禾忙

“我喜欢这种接地气的生活”


