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1号选手
“顶梁柱爸爸”

于晓波
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2号选手
“坚强司机”

梁滨
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3号选手
“全职太太”

徐明
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4号选手
“时尚老师”

孙进
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5号选手
“自信女孩”

柴亚颖
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训训练练1122天天，，于于晓晓波波减减掉掉1188 .. 44斤斤！！
本报“我是减肥王”活动首次称重，5名选手各减4-18斤不等

本报3月10日讯(记者 杨薪
薪 实习生 潘璐璐) 3月10日
下午，本报“我是减肥王”活动的
5位选手迎来了首次称重。称重
结果出乎在场每一个人的意料，
也让选手们兴奋不已：1号选手
于晓波掉体重最多，达到18 . 4斤！
减得最少的4号选手“时尚老师”
孙进也减掉了4斤。

10日下午3点30分，训练接近
尾声，新动力健身指导教练杨振
佳安排大家进行首次测体重，以
检测12天以来的训练成果。“我先

来！”来到测体重的屋里，1号选
手于晓波自告奋勇地要上秤。只
见于晓波做了一个深呼吸的动
作，稍作停顿，就站到了测量体
重的仪器上。

“163 . 8公斤”，技术人员还未
说完，现场就已经开始了欢呼，

“这么厉害，之前是346斤，现在减
了差不多20斤(18 . 4斤)了！”2号选
手梁滨依稀记得于晓波当时的
体重数据，激动地喊了出来。

“当时心里没有底，并不知
道能减多少，是不是可以达到心

中的目标。”事后，于晓波告诉记
者，站在测重仪上的时候，其实
内心既期待又忐忑。测完体重
后，于晓波高兴地说，这些天明
显地感觉到自己的裤腰带松了，
对此2号选手梁滨也有同感。

看到 1号选手于晓波的成
果，其他选手也都按捺不住心中
的激动，开始踊跃上前要求测体
重。经过一轮称重发现，1号选手

“顶梁柱爸爸”于晓波减肥18 . 4

斤，2号选手“坚强司机”梁滨减
肥11斤，3号选手“全职太太”徐明

减肥10斤，4号选手“时尚老师”孙
进减肥4斤，5号选手“自信女孩”
柴亚颖减肥8斤。

“妈妈，我瘦了8斤。”很明
显，眼前的柴亚颖有些不敢相
信，急于要告诉妈妈这个好消
息。

对于选手们的减肥效果，也
让新动力健身技术总监韦晓珍
感到高兴，“估摸着徐明体重会
掉得很明显，没想到还是让于晓
波暂时拿了个第一。”

对此，韦晓珍解释说，减肥

效果肯定与选手们平时的表现
密切相关，“效果是否明显，取决
于选手体重基数大小、饮食配
合、基础代谢能力和运动能力四
个方面。”韦晓珍告诉记者，因为
于晓波的体重基数大，基础代谢
能力强，且饮食配合与运动能力
都比较好，所以减肥效果更为明
显。

对于后期的训练，韦晓珍
说，将针对选手们不同的身体条
件，开展不同的训练计划，做到
因人而异、健康减肥。

3月10日，“我是减肥王”比赛
活动进行到第12天。随着时间的
推移，看似“无止境”的训练还在
继续加大力度，参赛者们各有说
不完的痛苦。继5号选手柴亚颖
因节食出现身体不适，年龄稍大
的4号选手孙进老师最近也越发
感到筋疲力尽。为了照顾5名选
手身体和情绪上出现的波动，新
动力健身技术总监韦晓珍决定
开始游戏训练。

“大家一起玩个老鹰抓小
鸡的游戏吧。”韦晓珍告诉大
家。一听到玩游戏，5名选手都
来了兴致。不过玩起来才发现，
游戏虽然简单，但对他们而言，
可以说是“高难度”动作。输掉
的选手要做50个仰卧起坐，这
样的惩罚让选手们玩得十分卖
力。

“肉太厚，抓不住，哧溜一
下就松手了。”游戏一开始，跟
在两位男士身后的徐明，不小
心掉了队，不得不接受惩罚。而
在下一回合中，当选手孙进抓

住于晓波和梁滨时，高兴得又
笑又跳：“啊——— 抓住了抓住
了！”几个回合下来，大家玩得
不亦乐乎。

针对选手们出现的疲劳状

态，韦晓珍告诉记者，随着运动
时间推移，及运动过程中疲劳
度的增加，选手在身体和精神
上都会出现劳累，运动欲望下
降等情况，“这个时候有必要做

一些运动调整，通过游戏刺激
运动神经兴奋，让大家再一次
高兴地去锻炼。”韦晓珍说。

本报记者 杨薪薪 实习
生 潘璐璐

本报记者 杨薪薪

针对5名选手的减肥效果
检测，新动力健身技术总监韦
晓珍也从选手的血型方面给
予了解释：一般情况下，B型血
和O型血体重掉得最快，而A、
AB两种血型的人群体重掉得
慢，当然也更不易反弹。除了
A型血的于晓波属个例外，体
重下降相对明显的梁滨、徐明
和柴亚颖都是O型或B型血。

韦晓珍介绍，相对来说，B

型血与O型血最容易胖，且多是
遗传基因导致的生理性肥胖，
主要表现为虚胖。健身减肥的
过程中，可适量补充鱼、肉。相
比较而言，A型血人群一般都由
于胃酸过少，不能有效吸收鱼、
肉，健身减肥过程中尽量避免
食用鱼和肉，摄取植物蛋白较
好，比如大豆等谷物。“A型血的
肥胖，多数是由于蛋白质摄取
过量导致的肌肉型肥胖。”韦晓

珍说。
虽然B型血和O型血人群

体质相对较好，但容易患高血
压、痛风等病症，需要多运动、
多出汗；AB型血的人群肠胃敏
感，应摄入适量有益菌，调节肠
胃，避免出现肠道性疾病，“AB

型血人群的肥胖多半是由内分
泌紊乱导致。”

得知5名选手都有良好的
健身减肥效果，韦晓珍在高兴
之余，也告诫大家，切不可因一

时高兴而打乱习惯，否则将前
功尽弃。“人体的大循环每3个
月一次，不论是增重还是减肥，
一旦有了效果，且养成良好的
习惯保持3个月，则后期再反弹
的可能性会很小。”韦晓珍介绍
说，这些都是人体的自我保护
机制导致的。

生活中，如果您有什么健
身或减肥的困惑，欢迎致电本
报咨询热线18766523492，届时
将对市民的问题逐一解答。

本报讯(记者 闫丽君 通
讯员 张军苗 王冬梅 ) 近
日，国网蓬莱市供电公司结合当
前实际，大力推行“超前介入、跟
踪服务、全程保障”的服务“三部
曲”模式，为项目开复工“跑步开
走”提供坚强的组织保证和良好
的外部环境。

12天训练后，一直埋头苦练
的1号选手于晓波，这几日心态
平稳；2号选手梁滨除了做运动
时表情严肃，其它时间总是乐呵
呵的；3号选手徐明比初训时话
少了些，还在用毅力支撑着热
情；4号选手孙进虽有些力竭，但
还是一直坚持着；5号选手柴亚
颖经过上周的风波，已经恢复正
常，信心满满地向前方迈进。

“我是减肥王”，谁是最终赢
家？1号“顶梁柱爸爸”于晓波、2

号“坚强司机”梁滨、3号“全职太
太”徐明、4号“时尚老师”孙进、5

号“自信女孩”柴亚颖，这些选手
中你更看好谁呢？

为您喜欢的选手加油，请编
辑选手序号或姓名，发送短信至
18766523492，送上您的支持和祝
福。如果您支持的选手最终获得
减肥王冠军，本报将为您送上神
秘大奖。

本报记者 杨薪薪

为心中的“减肥王”

加油吧

“三部曲”模式

助力项目开复工

OO、、BB两两种种血血型型的的人人群群最最容容易易胖胖

为为改改善善疲疲劳劳状状态态，，现现场场做做起起游游戏戏 读者互动

国网蓬莱供电公司

对话教练

为了缓
解选手们的
疲劳状态，训
练现场，教练
和大家做起
了“老鹰捉小
鸡”的游戏。

本报记者
韩逸 摄

隐形摄像机

我是减肥王
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“我是减肥王”
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