
男女健身需求不完全一致

从事健身教练之前，敏瑞投
入运动生涯已有多年。“我从小学
四年级就开始练田径，然后参加
篮球等比赛”。之后她进入体育
教育专业，却发现自己对体育老
师这个职业并不热衷。“我想要去
探索一下未知的行业，于是就去
尝试了健身。”

2016 年，敏瑞开始接触健身
行业，进入健身房担任教练。在
她看来，作为体育行业的从业者，
自身的价值体现在客户们健身的
反馈上。“他们对训练效果的认可
会折射在我的身上，让我的能量
更强。”可她发现，传统健身房的
业绩压力和对客户个人需求的忽
视与她的初心相悖。“我没有那么
多精力去帮助消费者们达到身材
管理的目标，觉得自己没有特别
合格”。

2020 年后，线下培训业和商
业健身房相继受创，那时健身领
域风靡起了“自由教练模式”。而
离开健身房的敏瑞作为第一批自
由教练，利用居家时间在自媒体
上分享健身经验、接私教单，凭借
口碑与客户建立起信任。于是一
些客户朋友就鼓励她去建立自己
的健身体系、帮助更多的女性。
在这样的鼓舞下，敏瑞开启了女
性健身房的创业之路。

她也发现男性和女性的健身
需求并不完全一致。“女性更喜欢
找女教练。与此同时，女教练无
法更好地帮助男生达到宽肩粗腿
之类的健身目标。”2022 年，当她
的客户中女性逐渐占据了 95%
时，她就开始做起了女性健身工
作室。

“想象是很美好的，但是在操
作的过程中真的很困难。”敏瑞表
示，创业之初，无论是对接工商部
门开办营业执照，还是选址装修、
打造产品内核和应对市场竞争，
对于“创业小白”的她来说都是全
新的挑战。尤其在 2023 年后，目
标客户群体的消费降级让她的工
作室面临着客户流失的难题。“一
个创业者需要内心足够强大。”对
敏瑞来说，创业一定要做好迎难
而上的准备，而非仅仅是上上课
那么简单。“虽然很苦，但是确实
是会让我不断进步，当然这种状
态我是会持续保持的。”

在敏瑞看来，最困难的就是
团队合作的问题。创业初期，敏
瑞与合伙人在创业理念和资金、
分工等方面产生了分歧。她认
为，“团队一定要在这个过程中起
到中流砥柱的作用，要相互沟通
交流，要有明确一致的目标，才能
把工作室搭建起来。”
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“从小学一年级起，一家人
过着颠沛流离的生活。就像风
中的蒲公英一样，在风中飘散，
身不由己。”郑远森曾这样描述
自己过往生活的漂泊。1989年，
郑远森出生于汕尾一个农村家
庭，5 岁被确诊患有重症肌无
力。从小，父母就带着他四处求
医，生活过得颠簸又拮据。

2006 年是郑远森人生的转
折点。17 岁的他被广州残联选
为轮椅橄榄球运动员，进入广州
市残疾人体育运动中心训练，生
活逐渐稳定下来。1 年后，他就
夺得了全国残运会铜牌。2008
年，国内取消了轮椅橄榄球项

目，在硬地滚球队教练谭巍麟的
邀请下，他转型成为一名硬地滚
球运动员，并在 1年后夺得广东
省残运会硬地滚球金牌。2012
年伦敦残奥会，郑远森以“黑马”
之姿一路冲进了决赛。

而这时的广越楚，即将被寄
养家庭送回福利院。2006 年 12
月，7 岁的她成为福利院第一批
被送往寄养家庭的孩子。“我可
以说是很幸运的一个，当时只
有九户寄养家庭，我是最早一
批从福利院送到寄养家庭生活
的。”可惜好景不长，2013 年，广
越楚所在的寄养家庭的父亲去
世了，14 岁的她再次被送回了

福利院。
跌宕的少年时期没有让广越

楚成为一个悲观的人。她非常
爱笑，也很爱美，耳朵上总戴着
小花耳钉，微信昵称叫“楚楚动
人”。生活中的广越楚还是手工
小能手，虽然脑瘫导致身体很多
部位不能自控，但外人看起来不
甚灵敏的手指却能穿针引线，细
小的珠子和针线在她手中乖巧
听话，形成了一个个精致的小装
饰。小香蕉、草莓、粽子、小书
包、海豚、糖果……无聊的生活
中，广越楚在串珠里编织着她的
少女世界。

做手工帮广越楚进行了良好

的训练，在被送回福利院一年
后，体育给了广越楚新的人生机
会，就像当年给郑远森的转机一
样。

2014 年 9月，广越楚来到广
州市残疾人体育运动中心，被选
入轮椅竞速队。在运动场上，她
冷静沉着、表现出色。训练一年
后，她拿下了2015年全国残疾人
公开赛轮椅竞速个人第二名的
好成绩。2016年，她进入硬地滚
球队。

运动赋予了他们抗击命运的
力量，也让郑远森与广越楚都成
为了各自轨道上的强者。

随后，他们看见了彼此。

壹 蒲公英先生和爱笑女孩的奋斗
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近年来，女性专属健身房如雨后春笋般在上海、北京等城市建立
起来。该类健身房虽然在国内尚未形成较大的连锁品牌，但女性群体
对此青睐有加。据统计，国内健身房消费者中女性占比高达六成。同
时，在女性群体中，也多有对建立专属、私密、高品质健身空间的呼
吁。在广州，就有这样一家女性健身工作室，其创始人是今年30岁的
敏瑞，她创业两年，一路探索健身行业可能的发展道路。

在传统健身房里，很多女生运动时由于穿衣较少，所以会感到不
自在。因此她们渴望一个能够自由舒展、保护隐私的运动空间。敏瑞
认为，只有达到穿衣自由的一个状态，人才会相对舒服。而在这样一
间150平方米的健身工作室里，女性可以摆脱束缚，自由享受运动的
乐趣。“美和健康是不冲突的，我们可以更美更健康。”敏瑞说。

90后创始人打造女性专属健身房

帮助女性自在享受运动
文/羊城晚报记者 谭洁文 实习生 庄嘉怡 图/受访者提供

35岁的郑远森和25岁的广越楚相爱了。爱情故事本没有什么
特别的，可对于他们而言，却十分不易。用广越楚的话说：“我没想
过这辈子能结婚，也没想过能找到相爱的人。”

两人都是硬地滚球运动员，这是一项专门为脑瘫、重症肌无力
患者等重度残疾人开设的体育运动，也是残奥会特有的比赛项目。
患有肌无力的郑远森是硬地滚球老将，已经参加过4届残疾人奥运
会，曾夺得杭州亚残运会冠军。患有脑瘫的广越楚从小在福利院长
大，15岁接触残疾人体育，17岁开始训练硬地滚球。

郑远森曾用蒲公英来形容自己的生活，风中飘散、颠沛流离。
而有着相同经历的广越楚让他感受到了家的温暖。在广州市残疾
人体育运动中心的一次次训练中，作为队友的两人相爱了。

“我希望我们能够建立一个有趣的、不必太激烈、不必太匆忙的家
庭，不用急，慢慢来总能到达。”今年10月，从意大利硬地滚球世界挑
战赛夺金归来的郑远森，带着一枚定制的硬地滚球大手环向“师妹”广
越楚求婚。在教练和队友的祝福里，二人轮椅交错，相拥在一起。

那一天，广越楚哽咽着说：“我有家了。”

“没想到，我们第一次有交
集，竟然是因为借钱。”聊起第一
次见面，郑远森说没什么特别
的，真正的好感来自于郑远森低
谷时，广越楚给予的信任。

郑远森笑着回忆，那时的他
正处于情绪上的低谷，经历了一
段失败的感情，比赛也不算顺
心，老家房子装修也缺钱。“人生
最黑暗、最低谷的时候，跟她有
了一些接触。那会家里缺钱，我
就跟她借钱，她二话不说大大方
方借给我了。”一来一回，郑远森
慢慢对这个不太爱说话、但十分
善良的女孩有了特别的感觉。

而广越楚也对郑远森的印象
不错，认为他是一个成熟稳重的
男生。面对记者采访时，广越楚
笑眯眯地说：“他很有责任感，说
什么就做什么。借钱的时候我

没想什么，大家都是一个队的，
他也走不掉。”郑远森看着广越
楚笑，补了一句：“对，她很信任
我。平时也看我有比赛，知道我
应该有能力还上钱。”

2023年初，郑远森和广越楚
开始交往。看起来娇小文静的
广越楚，由于身体机能比较好，
在日常生活中常常是郑远森的
帮手。“有时候训练结束，我们一
起去健身房。高一点的器械她
能帮我拿下来。”郑远森分享着
他们的互帮互助。“有些细的东
西我能帮她。比如朋友圈的文
案我帮她写，给她审了之后再
发。吃鱼的时候帮她挑出刺来，
或者剥虾。”郑远森笑着说。

2024年巴黎残奥会对于郑远
森来说是至关重要的一届比赛，这
一年多的训练里，广越楚几乎成为

了他的陪练。“我训练，她会帮我捡
球，互相分析投出去的每个球，训
练效率提升很快。”郑远森说。

“我当时都想好了，拿下巴
黎残奥会的金牌，就做成戒指送
给她。”可命运总是无常，在巴黎
残奥会，郑远森与金牌失之交
臂。今年9月 11日，从巴黎返回
广州时，他泪洒机场。而在无人
知晓处，广越楚安慰着他：“尽力
就好。没事的，还有机会。”输赢
难辨，人生起伏，但不变的是另
一半始终在身边。

一个月后，在意大利2024硬
地滚球世界挑战赛中，郑远森成
功夺冠，而他也开始悄悄策划一
场求婚。“我拜托家人在老家买
了一个金戒指，提前在网上看了
礼物，定制了一个硬地滚球大
手环，也提前和教练、队友们商

量怎么制造惊喜。”郑远森说。
教练谭巍麟听到郑远森要求婚

后也非常感动。“我就跟他说，你一
定要对广越楚好。她从小在福利院
长大，生活过得很不容易，到处漂
泊，你一定要给她个温暖的家。”

礼炮、戒指、气球、横幅、鲜
花、头纱……求婚前一天，郑远
森激动得一夜没睡好，盘算着怎
么制造惊喜。

2024 年 10 月 9 日上午 10
点，被队友“骗来”的广越楚推开
训练馆的大门，迎接她的是礼
炮、掌声和心爱之人的告白。“一
下子懵了，说不出话。”广越楚有
点哽咽。聊到求婚那天，她笑着
抹了一下脸上的泪水。郑远森
注视着她：“那天完成了我一直
以来想要完成的一个梦想，看到
她拥有幸福，我就更幸福了。”

贰 相遇十年 真心换真心

求婚成功后，郑远森带着广
越楚回到了潮汕老家，休了几天
假。“我的家人都很喜欢她，也非
常支持我们，我们打算元旦后办
婚礼。”甜蜜归来后，他们又投入
了紧张的训练中。接下来一年，

他们有着共同的目标，那就是备
战 2025 年即将在粤港澳大湾区
举办的十五运会和残特奥会。

每天上午8点 30分，广州市
残疾人体育运动中心里，两人准
时坐着轮椅从宿舍来到训练场

训练。
硬地滚球比赛一般在

“12.5米×6米”的室内场地
上进行，运动员须坐在轮椅
上进行投球，比赛双方各持
一种颜色的球（蓝 色 或 红
色），目标是将这些球尽可
能地扔或滚到一个名为“杰
克”的小白球附近。得分以
投出的球距目标球的距离
计算，累积分最高者获胜。

硬地滚球运动员共设置
了BC1-BC4四个级别，其中
BC1、BC2 级为脑瘫，BC3、
BC4级为严重躯体功能障碍

或肢体残缺。郑远森属于BC4级
选手，广越楚是BC2级。比赛时，
同级别的选手一起进行比赛。

训练场上的广越楚神色严肃
认真，摆动手臂用力挥球，将对手
的球击远。“好球！”郑远森在旁边
喝彩，随后掷出自己的球。相互比
赛、捡球构成了郑远森和广越楚在
训练馆的日常。“大战”经验丰富的
郑远森常常帮助广越楚训练，他们
都期待在明年家门口的这场全国
残运会取得好成绩。

对于两人而言，硬地滚球不
仅仅是一项运动，更是改变了他
们人生的事业。虽然经历了残
奥会的失败，但35岁的郑远森依
旧坚守在赛场。“我内心的那一
份热情、那一份热爱还在。我刚
接触硬地滚球那会才20岁，现在
都35岁了，一眨眼就15年了，我
整个青春都奋斗在硬地滚球这

项运动上了。这是我的使命，我
一定要完成它。”郑远森说。

坐在一旁的广越楚也深有感
触：“硬地滚球打开了我的世界，
让我在社会上立足，我也变得自
信开朗了。”

在采访时，广越楚有些紧
张，郑远森发现后悄悄捏捏她的
手臂，然后把右手放在她的轮椅
上直到采访结束。郑远森求婚
时曾说，希望他们未来组建一个

“有趣的、不必太匆忙、不必太激
烈”的家庭。这份平和稳定在他
们生活中处处有展现。

不久前的一个周末，他们一
起去了广州龙洞，那里是广越楚
小时候生活的地方。他们起得
很早，慢慢出门。郑远森说：“希
望我们可以不用着急，慢慢来。
普通人用十分钟，我们用半小
时，同样也能到达终点。”

叁 硬地滚球是重要伙伴

一对体育眷侣相知相爱的故事
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两人在训练中 羊城晚报记者 宋金峪 摄

打造女性专属健身空间

区别于传统健身房，敏瑞开办
的小型健身房更追求精细化和差
异化，精准吸引有相关需求的客
户。“女性促进肌肉增长的激素水
平相对男性天生就比较低。随着
年龄增大，女性可能脂肪的囤积量
率会更多，肌肉流失量会更高，基
础代谢会比男性低。”敏瑞不太欣
赏“过于男性化”的审美，因为男性
和女性在生理和审美上存在显著
差异。在做女生塑形项目的时候，
她会针对性安排一些瑜伽、普拉提
或基础舞蹈，在提升成员身体素质
后，再引导其做力量训练。

“并不是要像运动员那样达
到人的上限，而是在改变身材的
路上，要以科学的方式来进行，才

能够帮助女性。”敏瑞说，“我们需
要更加科学地吃，还要更加科学
地练。”

敏瑞希望帮助成员们通过外
在改变内心。在她的工作室里，
学员年龄跨度很大，从17岁到 50
多岁的都有。她们健身目的各不
相同，有锻炼身体的、健美的，也
有抗衰老的。敏瑞的工作室有一
位二胎妈妈，通过健身来帮助缓
解身材焦虑；也有很多前来健身
的女性想以此悦己，使自己的身
材符合自身的审美。尽管敏瑞的
健身房失去了男性客户，但敏瑞
始终坚持做私教和小班课程，专
注给女性带来更多归属感和“家
的感觉”。

“女性健康市场可以做得更好”

随着中国经济的发展，敏瑞
深刻感受到女性的社会地位、经
济实力的增强和消费自主权的提
升。在婚姻、工作以及个人爱好、
穿衣打扮等方面，女性掌握了更
多的自主选择权。

“我觉得我们女性的健康市
场其实可以做得更好。”敏瑞指
出，目前需告别过去较为混乱的
健身市场，通过精细化去为女性
们定制更好的服务，“跟消费者的
预期值不能相悖，或者是高于她
们的预期。”

敏瑞认为，健身对现代人有着
积极意义。“健身更好地锻炼了自己
的意志力，尤其当现代人面临体力
和脑力的双重压力，身心就需要长
期锻炼来跟上节奏。”敏瑞认为，“运

动是可以提升一
个人的精神品质

的。能够坚
持 健 身 ，那
他/她的生活

一定是向上、美好的，会有越来越棒
的精神状态。”

“我们今年确实比前两年的
客户量和营收都好一些，我觉得
是因为我们找准了方向。”敏瑞想
将自己的工作室坚持办下去。“是
的，我没有犹豫。”她坚定地说道，

“我并没有想把男性和女性融合
起来，我觉得现在这个状态是大
家比较认可的”。

同时敏瑞会根据消费者与
客户的意愿去调整自己的方案、
随机应变。“根据客户的需求去
设定她们的训练内容。她们来
我们这里健身，必须要尊重她们
的想法。”不想固守于现有的训
练方案，敏瑞想尝试更多新的形
式，比如在场地允许的条件下，
试着推出家庭式健身方案，让男
性家属、儿童加入，但依旧是以
女性为主体。在敏瑞这样“小而
美”的健身工作室内，或许正酝
酿着未来健身的新趋势。

轮椅上的爱情

女
性
健
身
房
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瑞


