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“头戴小红帽，搭配快节奏
的音乐，跳着简单易学的健身
操。”来自韩国的健身操代表郑
多燕，曾用八周时间成功减重
20公斤，并把自己的减肥经验
编排成健身操分享给更多人。
让她没想到的是，这套健身操
相继在韩国、日本、中国，甚至
是欧美国家掀起跟练热潮。

从2005年郑多燕创编健
身操到现在，已有近20年的时
间，她的健身操依旧是很多人
减脂、塑形的最佳选择。在接
受记者的专访中，她说永远不
会停止分享健身理念的脚步。

36岁，她证明胖人也可以

瘦下去

1966年出生于韩国的郑多
燕，是一位室内设计师，身材苗
条、面容清秀，但一切都在她结
婚生子后发生了改变。原本48
公斤的体重，一路飙升至68公
斤。丈夫一句“真怀念你以前
模样”的梦话，加上肥胖对其身
体产生的伤害，让她下定决心
减肥。

在尝试了控制饮食、寻求
药物帮助、借助按摩等多种方
式后，郑多燕的减肥计划始终
没有进展，反弹、再反弹，并对
身体产生了“副作用”——头
晕、背痛、体力不支，以及失败
感带来的精神重创。在医生的
建议下，她开始专注于通过运
动的方式减肥。意外的是，八
周后，她成功瘦到49公斤。那

一年，她36岁。
“第一次锻炼时，我认为自

己没有任何运动天赋。”她试图
从书中寻得帮助。那时，韩国
出版的很多与运动相关的书籍
和杂志她都看了，还买来不少
英文原版书。“其实很多理论都
读不懂。我只能把学习到的内
容运用到实践中，才逐渐摸索
出适合自己的锻炼方式。”郑多
燕说。

减肥前的郑多燕，自卑、消
极，面对很多事情时缺乏自信；
成功减肥后，她不仅拥有了健
康的体形，也变得更加自信。

从初学者一步步进阶到健
身专家，让郑多燕能切身体会
到大众在为减肥付出努力却得
不到结果时的痛苦与纠结。为
什么不能设计一套人人适用的
健身操模式呢？“当时的初衷很
简单，就是通过我的经验，给那
些因减肥而痛苦的人带去快
乐，让他们知道，谁都可以通过
运动减脂获得健康的生活。”

打破偏见，也是郑多燕最
为在意的东西，“在我很胖的时
候，能感觉到来自周遭的成
见。特别是很多人认为胖人是
永远瘦不下去的，减肥很难。

我想通过自己的经验，让大众
去接触运动，打破偏见，健身不
仅仅是一项运动，而是支持健
康生活的重要因素”。

2005年，郑多燕结合自己
的减肥经验，推出有氧运动健
身操。最初，很多人只是被她
的励志故事所吸引，但简单易
学的动作、循环训练的方式，加
上轻快的音乐，让它很快在韩
国本土传播发散，更被追随者
誉为“减肥魔法运动”。

针对亚洲人群，减脂同时

更凸显身体线条

“虽然在日本和韩国很流

行，但没想到在中国也这么受
欢迎。”2011年，借由“韩流”的
东风，郑多燕健身操以互联网
为载体进入中国。经过健身爱
好者们的口口相传，其受欢迎
程度持续飙升，这让郑多燕很
意外。
“事实上，我的这套健身操

是专门针对亚洲人的体质和体
形而设计的。并非西方人构建
的传统重量运动，这似乎是很
多人喜欢它的一个重要原因。”
郑多燕分析道。亚洲人普遍身
形没有西方人高大，肌肉如果
过于庞大，不管是从视觉上，还

是日常生活中都会有一定限
制。这就要求动作的编排既不
能塑造大块肌肉，又要形成细
长而有韧性的小块肌肉。郑多
燕的计划是：通过健身操锻炼
同时进行肌肉训练和有氧运
动，以减少体内脂肪，塑造出苗
条、有弹性的身形。

而早期的健身操有它的独
特性——不借
助任何外力器
械，只靠身体
协调完成。郑
多燕发现，为
了达到有氧运

动的体内脂肪分解效果，必须
保持15至20分钟左右、最大心
率60%-70%的运动强度。这意
味着，锻炼肌肉时要想最大限
度地发挥有氧运动，只需保持
运动状态30分钟。这能让跟
学者轻松适应，且不轻易放弃。

在经历了无数次尝试和调
整后，她针对不同身体部位的
训练，创立了多个健身操类型。

在郑多燕看来，健身操运
动是一个强度逐渐增加的运
动。“开始容易，结束难。只有
这样，血液循环才会逐渐改善，
才能最大限度地发挥运动效

果，并防止突然运动可能产生
的副作用”。

从业者需根据大众习惯做

改变

从“郑多燕风暴”席卷亚洲
到如今，健身操文化的传播途
径，早已从互联网改为移动
端。对比其先后于社交媒体上
分享的健身操内容不难发现，
无论是动作编排还是音乐搭
配，郑多燕健身操始终与当下
的流行相契合。“每个时间段我
们都有不同的项目，根据大众
的需求和当下的流行趋势，通
过5分钟、10分钟和15分钟的
锻炼项目来扩大跟练者的选择
范围。”这也是为何，社交媒体
上郑多燕健身操依旧被不少健
身爱好者追捧。

随着健身人数的增加和健
身文化的转变，健康理念已逐
渐融入生活。

在郑多燕看来，短视频的
风靡，已经证明了大众的习惯
和倾向，作为从业者需要做出
改变，生产符合当下趋势的内
容。“我会更多地投身于健身类
内容的创作，也会继续尝试用
直播的方式与粉丝互动、交
流。”郑多燕说。（摘自《新京报》）

郑多燕：
我就是要打破世俗偏见

韩国运动达人八周减掉20公斤，专

为亚洲人量身打造健身操

《繁花》横跨三个春秋的拍
摄经历，对胡歌来说，是独特的，
是难忘的，是珍贵的。当它终于
要揭开面纱，接受观众的检阅
时，胡歌却说自己“很平静”。
一种很奢侈的拍摄方式

胡歌清楚地记得，拍摄南
京路的一场戏，导演对他说的
那八个字。“那天拍摄对我来说
也有点出乎意料，有一个瞬间，
一下子把我拽回了童年。记忆
里那该是午后的夕阳，我在那
一片金色里看到了我和妈妈的
背影。在那一刻，我站在那里，
眼泪止不住地掉下来。”后来导
演走过来，轻轻地拍了拍他，对
他说，这部戏就是要做到八个
字——似曾相识，热泪盈眶。
“繁花”、金宇澄、王家卫，

是让胡歌接下《繁花》的三个关
键词。其中，有对小说的喜爱，
对上海这座城市的感情，以及
对与导演王家卫合作的期待。
“读高中时，看的第一部电影是
《阿飞正传》，第一次看《春光乍
泄》那个高三的午后，我到现在
还记得那股无法言说的震撼。”

胡歌絮絮叨叨地回忆起自己的
年少时光，“能够在王家卫的监
视器里出现，对我来说真的是
跟做梦一样。”

接演时没有剧本，发布定
妆海报时也只是听导演概述过
故事大纲，胡歌说《繁花》的创
作方法是不同于王家卫过往电
影的。
“如果是电影的话，可能你

在拍的时候和你最后看到的，
会有很大的出入，但对电视剧
来说，这种可能性是微乎其微
的。因为30集的电视剧，它的
体量放在那里，那么庞杂的人
物关系和事件，如果你在整个
表演的过程中，不清楚前因后
果的话，是很难把它串起来
的。”胡歌坦言他始终都没有拿
到过完整的剧本，“但在拍摄之
前，导演还是会把整个故事给
你完整地讲一遍。当然可能有
一些情节会作调整，或者说会
有一些改动和增减，但是导演
这次让我们在一个非常明确和
清晰的前提之下才进行表演。”
“很多人说演王家卫的电

影，让演员很崩溃，但对我是一
个很新鲜的创作方式，也是一
种挑战，我很愿意去尝试。”进
组前，对于现场只有一台机器
的拍摄方法，对于每一个镜头
反反复复精细打磨的拍摄日
常，胡歌做好了准备。没想到
的是，开拍后他也和导演一样，
陷入了某种“患得患失”：“有时
候，一天收工了，回忆当天拍摄
的内容，如果有一个镜头拍了
很多遍，虽然过了，但是我自己
还没有很满意的时候，就会有

一些失落，感觉过不了自己这
道坎。又有时候，当你习惯了
这个重复创作的方式，一两条
就过了，你反而也会心里没
底。”胡歌笑了，“而且有时候我
会变得很贪心，自己都想再来
一条，‘我可以更好，我可以有
更多的方式’。”

他顿了顿，带着几分虔诚
说道：“很少能够遇到这样的剧
组，可以让演员有这么大的空
间来创作、来演。通常很多时
候，为了赶进度各方面差不多
就行了，有时候会说可以交给
后期来调一下，但是在王家卫
的剧组里，只要演员愿意再来
一次，导演是绝对会尊重的。”

一个更接地气的阿宝

对于剧版《繁花》与原著小
说的差异，胡歌坦然相告：“这
不是我舒适区里的阿宝了，他
是一个更接地气、更江湖的阿
宝，并不是我平常的那个样子。”
他很快推翻了自己之前为人物
所做的准备，一头扎进那个红
尘滚滚的上世纪90年代。毕
竟金宇澄说，“一个原著交给一
个导演，他来做，就是一个新的
生命，不可能去复制这个原著
的。”王家卫也说，“‘不响’，也
是我的创作态度，我只讲我想
讲的，我讲得好的，文字有文字
的优势，影像有影像的优势。”

于是，我们现在看到的《繁
花》，是激昂澎湃的上世纪90
年代，是黄河路的霓虹闪烁，是
大上海的车水马龙。“我想，我
们的整个影像，无论从色彩，还
是节奏来说，都是和当时人的
精神状态是统一的。”胡歌还回

忆说，“那时候其实我还很小，
但我记得爸爸每天都很忙，他
的很多朋友也很忙，虽然不知
道他们具体在忙什么，但大家
都很亢奋，很有奔头的样子。
经常会听说谁成功了，就此改
变命运，或者谁失败了，一败涂
地，那是一个涌动着热诚、积极
向上的年代。”

一些难以放下的记忆

沪语版《繁花》已经上线腾
讯视频，也已在央视一套下午
时段播放，那些尖团音分明的
标准上海话着实叫人惊喜。“刚
开始时，的确还有一点不习惯，
或者说会有一些字的发音还不
是很吃得准，我们就向组里的
阿庆老师（陈国庆）请教，慢慢
大家就习惯了，越来越熟练了，
在情境里面了。因为毕竟它是
第一母语嘛。”胡歌说，不同地
域的人会讲出不一样的方言，
“语言节奏不一样，韵律不一
样，就跟一个地方的历史、文
化、性格都是有关系的。《繁花》
用上海话呈现的话，会有一种
古着的味道。”
“我也给剧组拿了好多家

里的老物件，缝纫机什么的。”
胡歌还记得三年前新民晚报跟
《繁花》剧组一起发起过的老物
品征集活动。
“剧组用了好多，最让我惊

喜的一件物品，是一团红毛
线。”胡歌整理了下情绪说，“妈
妈去世了，我把她用过的缝纫
机给了剧组，还有她留下来的
一些绒线、一些布料也带去
了。剧组的造型师特别用心，
把那团红色的绒线织成了一条

围巾，最后戴在了雪
芝的脖子上。”胡歌
说感谢剧组，让妈妈
的这些旧物，在影像
里留存下它们的温

度。我们也想感谢剧组，用上
海话，为这座城市留存下一些
记忆。

每一步都不白走

胡歌回忆起2005年自己
第一次爬雪山的经历：“6206
米，但登顶的那一刻，我却出奇
得平静，我自己都觉得很诧异，
当身边的人都在那里欢呼雀跃
的时候。”胡歌说那时候自己还
很年轻，也没有太多的思考，
“我给自己一个答案——因为
攀爬的时候，你是注意力高度
集中的，你的每一步都踩得很
扎实。可能在那个过程中，我
已经预想到登顶的时刻是什
么样的。”他继续说，自己并不
是盲目地乐观或者自信，《繁
花》也可能不被一些观众喜
欢，“但我们每一个人都对得起
自己的付出，我想这一点我是
很确定的。”

胡歌相信这三年的跋涉
每一步都值得，也相信认真生
活的每一天都不会被辜负。
他一边调侃自己现在的主业
是“带娃”，一边认真阐释：“每
一个创作者的生活和工作都
不该是对立的，如果没有一个
特别扎实的生活的历练，我是
没有办法再去创作的。”他说，
当家里有了一个新的生命出
现，自然会有很多的思考，“当
了父亲以后，我会更理解我的
父母，他们为我的付出，有时候
我也会赞叹或者感叹生命真
好，无论是它的脆弱，还是它的
神奇或伟大，这些感受都是曾
经没有过的。”

孙佳音（摘自《新民晚报》）

胡歌：《繁花》里有我的一段人生


