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体育·170俱乐部

天天练瑜伽，在网络上开直播。除了教瑜伽，还给大家当

“知心姐姐”聊天咨询，来自全国各地的粉丝有两百多万。她，

就是29岁的王楠，“生活就是在许多身份中不断转变，在高压

力的环境下，学会如何清零，才是我最希望通过这项运动让爱

好者们懂得的。”

瑜伽抖音一联手，老天也要抖三抖
练瑜伽，做直播，吸粉丝，当代言⋯⋯美女线上线下人生多彩
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瑜伽不光练体式
更要学会让心静下来

王楠是西安人，身材高挑、一头靓丽秀

发，自小学的是舞蹈，最初开始接触瑜伽是

2006年，“我属于易胖体质，这么多年体重就

没下过100斤。”

因为哥哥在浙大读书，大学毕业后王楠选

择来杭工作，经朋友介绍喜欢上了瑜伽，便一

发不可收：当瑜伽教练，开瑜伽馆，还多次赴印

度最古老的瑜伽发源地瑞诗凯诗寻求灵感。

如今在萧山闻堰和滨江各开了家文化艺术公

司，主要从事瑜伽教学及各种运动培训。

“近几年，瑜伽的爱好者越来越多，作为

教练，要做的不仅仅是教学生们各种体位动

作，更需要和他们进行心灵沟通。”2017年起，

王楠花了近两年时间考取了美国CAI注册心

理咨询师，有不少学生除了练瑜伽，更喜欢和

她来聊天。

印象最深的是一名空姐，虽然每月有一

份高薪收入，但依然觉得没有幸福感。后来

多次沟通后，她毅然辞掉了工作，选择了自己

喜欢的行业。“这就是我经常瑜伽教学中所说

的清零，放空自己，一切从零开始。现在来找

我做咨询最多的是90后，他们大部分对自己

的未来发展感到迷茫，理想与现实相差太

远。通过瑜伽，要学会发现自己，了解自己内

心深处的想法。”

从拍录像到做主播
教练阵地不仅仅在教室

“大家好，这几天我接到许多私信问题，

那今天我就来讲讲瑜伽中XX体式的方法与

注意事项。”每逢周末，王楠总会以这样的方

式开启直播。因为瑜伽除了课堂上教，还可

以利用网络，打破地域界限。

“很多人一听到主播，潜意识里会有种

浓妆艳抹、搔首弄姿的感觉，其实并不是这

样。”王楠说，自己可能是圈子里最早以主

播形式展开瑜伽教学的那批人，因为“会折

腾”。

2009年刚开瑜伽馆时，她会定期在钱江

一桥护桥旁公园喷泉露台上，或是到附近社

区进行免费公益教学，把上课的所有学员都

拉进 QQ 群，拍瑜伽网络课程供大家自学。

后来有了微博微信，就拍些简短的瑜伽小视

频放到这些平台上传播。

几年前，快手、花椒、陌陌等直播 APP 走

红，年轻人只要打开手机，所有的直播内容一

目了然，王楠也选择加入其中。和之前拍短

视频不同，这种 APP 直播的互动性高，后台

显示观看直播人数有三五万，但随之而来的

是压力。“有时这边在讲解瑜伽动作，屏幕上

就会满满地出现这个瑜伽主播动作怎么不标

准之类的评论。除了内心强大，对于动作要

求必须高标准。”

现在，王楠的运动直播阵地有抖音、淘宝

直播、今日头条、微博等，粉丝有两百多万。

“在短短十秒钟时间里，如何勾起兴趣，让人

们爱上瑜伽，这是自我挑战。”

拥有百万粉丝
不希望大家看过就算练过

在滨江龙湖天街逛街，穿着牛仔裤，顺手

靠着墙角，来个倒立腿靠前的蝎子式；去苏梅

岛旅游，趁着清晨日出耀眼，倚在阳台上展示

最基础竖式的优雅⋯⋯12.8 万获赞，50 多万

粉丝，这是王楠抖音主页的数据。拍这些时

尚视频时，王楠会把所有要求都降到最低，让

观众有一种认同感：你看那个主播穿着牛仔

裤都能做瑜伽，我肯定也能行。

因为直播，附近的爱好者根据位置上门

请求单独指导，外地的经常网上询问减肥

妙招，一些瑜伽机构全程出资请她去做代

言⋯⋯

做主播对健身房生意没有太大提升，但

王楠却有了新的开源渠道，被商家相中，成了

七八家运动服装及用品的代言，一年收入也有

几十万。“如果从模特要求看，我的体形并不算

好。但是因为瑜伽，我成了最适合的人选。”

零食放到收藏夹里假装吃过了，健身器

材放到购物车里假装运动过了，打开吃播看

主播吃饭就算解馋一下⋯⋯这些方法被总结

为最新减肥大法。“对于运动，我希望大家不

要也‘收藏式’，看过我的直播就算练过。真

正投入其中，你会发现瑜伽是运动，更是艺

术。”

本报讯 “5 月 7 日至 9 日，我们遂昌广

场舞（排舞）协会的 13 名队友应邀走进央视

总台《中国节拍》栏目组，共进行了 7 首经典

舞曲的拍摄。”近日，遂昌广场舞（排舞）协会

会长张珍和她的舞蹈“天团”刚从北京返乡，

聊起这三天中的点点滴滴，辛苦和幸福是张

珍最深的感受。

张珍与广场舞结缘大约是在十年前，周

末休息天在县城的舞场里学舞，工作日再把

学会的舞曲带回乡里教大家⋯⋯靠着半路出

家的技术，刚调到乡里工作的张珍迅速和村

民们打成一片，受她的感染，爱跳舞的人也是

越来越多，“现在逢年过节，村子里不用请外

人，自己就能办一场舞蹈晚会。”自 2012 年

起，张珍又在县里开办了时尚潮流的广场舞

沙龙，把充满年轻与生机的舞曲带到了田间

地头，各个乡村争着当举办点，她最初在街道

成立的只有二三十人的小团体，如今也早已

发展成150多支队伍，近万名广场舞爱好者，

带着大家一起动。

而张珍第一次上央视是在 2017 年 5 月，

当时她和 8 位姐妹受到了 CCTV-15《广场

舞金曲》节目相邀，去北京中央电视台的演出

厅参加拍摄。除了紧张和激动，让张珍感到

震撼的还是现场拍摄的快节奏和高效性。

去年 7 月，由张珍、余胜伟合作编排，广

场舞协会 500 多名爱好者集体展示的《文明

花开遍遂昌》再次受到该节目的青睐，被评为

7 月出现频率最高的舞曲之一。靠着出色的

临场表现，张珍和她的姐妹们受到了《中国节

拍》节目组的拍摄邀请。

相比第一次拍摄，这次拍摄的地点是央

视总台，场地的规模比演出厅要大得多，

“共有 8 个舞蹈队，一支来自河南，一支来自

天津，其他大部分都是北京当地，来自浙江

的就我们一支。”张珍说，“别的队伍大部分

都要填表格报名筛选，而我们是直通！”

周杰伦的《青花瓷》，凤凰传奇的《天籁传

奇》，陆海涛的《最亲的人》⋯⋯据拍摄安排，最

初需要张珍舞队在三天里完成的舞曲共有 6

首，“但后来节目组看我们确实不错，又多加了

一首《读你》。今年是祖国的七十岁诞辰，接下

来我们要多举行几场以此为主题的广场舞沙

龙，为祖国母亲庆生。”
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