
傅建陈，就是杭州健身圈的“老炮儿”。

1987年，上城区健美队招募第一批运动员，

当时已经在家里练了两年的傅建陈成功入选。

从此，他的生活就跟健身分不开了。

他在杭州漂染厂干过力气活，当过采购

员，当过调色师⋯⋯30年间，傅建陈的工作换

过不少，但健身这项爱好他从来没有停过，“每

天下班我都会踩上自行车去练会儿，除了结婚

和儿子出生那几天，我从来没停过。”

现在这家健身房的前身叫“青年会健身

房”，傅建陈最开始是那里的一名教练，1997

年他接手经营，20 年间健身房从解放路，搬

到丰乐大厦，再退到环城北路的地下室，搬了

3次家，成为杭州坚持最久的一家健身房。

和现在健身房一台台光鲜亮丽的进口大

牌器械不同，这家健身房里的健身器械都是

有年头的老家伙了，器械的漆面已经剥落，堆

在墙角的杠铃片有的已经锈迹斑斑。

健身房练力量的靠背椅的软包有一边开

一个大口子，从这个口子里可以看到一层又

一层的皮料，“这都是以前包的，这个靠背特

别费，每半年我都要重新包一层软包。”就这

么一层又一层，20年的时间都被包裹其中。

“这里的器械基本都十年以上了，而且都

是我练过，觉得实用的才留下来。”傅建陈说。

他指着其中的一台健身器说，“那时候还

没有专门的健身器材生产厂家，组合健身器

材还是特地去南昌飞机制造厂买的，”因为热

爱，小傅从一个健身爱好者，变成了一个专业

健身器械专家，“哪个器械是练哪块肌肉的，

没人比我更清楚了，”所以动不动他还会当起

焊工改造那些健身器械，“很多器械都是我和

朋友亲自动手捣鼓的，最开始的一台举重床

的上板部分就是我亲手焊的。”

这些“老伙伴”偶尔也会出点故障，“健身

房地上如果有螺帽，我基本一看就知道是哪

里掉下来的。”傅建陈说。

这几年，体育产业成了一个热词，傅建陈

却依然乐于守着自己那一方小天地。

这里没有私教课，“有什么不会的，我来

教，也可以向这里的其他学员讨教，大家互相

帮助，钱？不用的。”来这里健身，消费方式只

有两种：月卡 150 元，年卡 800 元，所以健身

房一年里头没有多少盈利，但傅建陈乐此不

疲，“我最想做的是，教会来这里的人健身的

技能，以后他去世界各地任何一个健身房都

能够按照我教的方法健身。”

“以前自己练，就想着把自己的身材练

好，现在开健身房，我就想让更多人把身材练

好，”所以在健身房里，傅建陈也不闲着，总

是和进进出出的每一个人打招呼，聊上几句，

“这里的会员，不说全部，但 95%的人我都认

识，我不光知道他们在哪里工作，还记得他们

每一个人在练哪块肌肉。”

来这个地下健身房的，有本地明星、有开

公司的老板，有普通打工者，“看着他们在健

身房里身材越练越好，这对我来说就是最大

的满足感，”傅建陈指着房顶横梁上满满当当

的各种荣誉证书，说，“虽然这里的设备不高

级，但在这里练的都是练家子，至少有 30%

都是中国健美协会国家一级健身指导员。”

为了让更多的人关注健身，傅建陈还操

办了杭州历史最悠久的民间健美比赛，至今

也有近 20 年历史。傅建陈倒腾的这个健美

比赛，规模越做越大，从最开始的 50 多人到

现在 400 多人参与，比赛也从一年一场拆分

成了一年两场，全国各地的健美选手慕名而

来，这个比赛的口碑在全国都是响当当的。

傅建陈

55 岁，杭州青年会业余学校健身健美中

心负责人，杭州最资深的健身达人之一。

1987 年入选上城区健美队，1987 年首届

杭州市健美比赛 65 公斤组第三名，曾经拿下

了 6 届浙江省健美锦标赛的混双健美冠军，

2004年起担任浙江省健美锦标赛裁判至今。

要找到这家全名为“杭州青年会业余学

校健身健美中心”的健身房并不容易，得绕到

大楼背后的停车场，走简易楼梯到地下室，门

口唯一露出地面的褪色老式灯牌上面，只简

单地写了“健身房”三个字，不仔细看压根找

不到。

走进健身房关上门，手机基本就处于无

服务状态。手机没有信号，好多人会焦虑，但

在这里健身的人倒是都乐得自在。中场休息

的时候，就一起看看电视，聊聊天，傍晚时分

放的总是民生新闻，那天记者去的时候，傅建

陈说：“来得正好，我们刚说完一个故事。”

傅建陈说自己是个喜欢交朋友的人，他

说：“聊天是最好的交朋友的方式”，所以也因

为健身房里没有信号，他和来健身的会员，反

而有更加亲密的关系。

经常来这里练的人，他都能叫出名字来，

“我们互相都很熟，有人一天不来，我们都会

记挂着。”傅建陈这么说。

采访的间隙，休息的人在休息区互相讨

论起电视里播放着的一起民事纠纷，就好像

是从前吃完晚饭出门遛弯闲聊的老朋友，说

说家长里短。

也正是因为这样，傅建陈才更想要守住

这家有烟火气的“深夜食堂”一般的地下健身

房。

本报记者 王琼 李颖

一家地下健身房
一个杭州“深夜食堂”
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环城北路57号的地下室里，藏着杭州历史最悠久的健身房，今年它刚刚迈入第21个年头。

这家健身房的老板傅建陈，是杭州城里最早一拨玩健身的。55岁的傅建陈，一身腱子肉，

喜欢别人叫他小傅，喜欢穿卫衣、压缩裤，这两年还留起头发扎着一个小辫子⋯⋯他的健身房，

没有大大的招牌，不打广告，不卖私教课，因为地处地下室，门一关上连手机信号都没有，但他

管自己的健身房叫“老炮儿”健身房。

对傅建陈来说，那两扇贴着大红福字的大门，阻挡的不只是手机信号，还有“融资”、“资

本”⋯⋯这些商业社会的专属名词，小傅说，让更多人练出好身材，放松享受健身时间，这才

是他理想中的健身房。

杭州健身圈的“老炮儿”
藏身于没有手机信号的地下室

这位从不琢磨发财的老板，最大的幸福感来自于会员练出好身材
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傅 建 陈 在 自

己的健身房。


