
在旅行中感悟生命 坚持很苦但很酷

挺拔的身姿、健康的小麦色皮肤、身

子轻盈而有力量是硕硕给人的第一印

象。身高 166 厘米、体重 52 公斤的她在

满身肌肉的男教练中显得有些特别。

但别看硕硕瘦，却一点也不弱。硬

拉训练时，硕硕可以举起 90 公斤杠铃，

展现出惊人的力量和爆发力。

大部分人健身是为了健康或者身材

变好。而硕硕开始健身是因为感情失

意。她在审视了自己性格上的弱点后，

做出了健身的决定。“我性格比较柔软，

希望通过健身让自己变得更有力量感，

磨炼意志。”硕硕坦言。

2015 年，硕硕从爬山、跑步等最基

础的锻炼入门，再到健身房上团课、视频

跟学等，成效明显。“那时，我每天练 200

个卷腹，一个月就练出了马甲线，特别有

成就感。”她说。

随着健身时间增加，硕硕也从中获

得了越来越多的自信——肉眼可见的身

体线条更健美，生活变得更有规律，整个

人的精气神都提了起来⋯⋯健身两年

后，硕硕开通抖音账号，分享健身的心

得，并在半年后辞去了安稳的工作。

硕硕还记得自己的第一条短视频

“如何快速练出马甲线”，是在大马路上

拍摄的。一块瑜伽垫、一根自拍杆就是

全部的拍摄用具。

也许是因为有切身经历，硕硕的教

学视频简单易学，效果很好。很快，账号

开通一个月，硕硕就拥有了 20 万名粉

丝，第二个月的粉丝量就达到 40 万名。

“我比较幸运，刚好踩到抖音的上升期，

第二周短视频就有五六万的点赞数，最

高的一个短视频收获了一百多万个赞。”

如果你也关
注 健 身 ，或 许 已
经在社交网络上

刷到过“小硕硕塑身”这个
账号。在抖音平台上拥有
102.3 万名粉丝，视频累计
获得超过 1363 万个赞；在
小红书平台上也有 36.3 万
名忠实粉丝的“小硕硕”是
位“90 后”永康女孩，本名
李凯硕。

而在 7 年前，她还是一
名企业财务人员，每天重复
着跟数字打交道的工作。
从普通上班族到健身博主，
硕硕经历了怎样的蜕变？
成为一名百万粉丝的博主
又是一种怎样的体验？6月
19 日，带着好奇，记者在健
身房见到了硕硕。
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当然，硕硕也曾迷茫过。网络主播

一茬茬换新，社交平台势能也在变化。

“未来怎么走，是否继续做一名博主？”她

进行了深度思考，但总感觉找不到方向。

去年，硕硕 30 岁。俗话说“三十而

立”，她却决定放空自己。她拿出一年

时间，和朋友开启跨省旅行。

“当时，银行卡只剩几万元钱，每个

月还要还房贷。我想，如果钱不够就把

房子卖了，毕竟房子可以再买，经历和

机会却买不了。”于是，硕硕和朋友自驾

走过了福建、广州、香港、澳门、海南、贵

州、云南、江西、湖南、四川、新疆，并两

次进藏。旅途中，由于车子打滑，她遭

遇车祸，车也报废了。“劫后余生”的她

没有停下脚步，坐着火车完成了旅行。

正是因为这趟旅行，硕硕实现自我

成长、收获新生，也遇到了生命中对的

人。这让她深刻感悟到，眼前的点滴都

是值得珍惜、感恩的。她意识到：“关注

自我、完善自我，该来的都会来。做好

自己，就是未来的方向。”

回归后，硕硕对生活和工作的态度

更松弛了。在她看来，热爱是坚持健身

的原始动力。“因为热爱才能坚持，而坚

持的结果并不重要，因为坚持本身就是

一件很酷的事。”她说。

从事教练行业 17 年、“云上健身”

主理人何霖是硕硕的直播搭档，他对硕

硕的坚持钦佩有加。“我的很多同行都

在做了几年教练之后就转行，但硕硕一

直在互联网上带领天南地北并不认识

的网友坚持健身，确实很不容易。”何霖

说，网络博主这个行业，虽然表面上看

起来光鲜亮丽，但是背后要付出很大的

努力，也要学会顶住压力。尤其是面对

各种各样的网络声音，有时也可能会遭

遇黑评，但硕硕的心态一直都不错，分

享健身知识的初衷也未曾改变。

从普通上班族的一员到拥有百万名粉丝的网红博主

“90后”女孩用健身重塑人生

成为有一定粉丝量的健身博主后，

硕硕越发感到责任重大。曾经有粉丝

要从很远的地方来跟硕硕线下学习，被

她拒绝了，因为她不希望粉丝花额外的

时间、金钱。

随着对健身深入学习，硕硕也发现

自己以前走了很多弯路。“我会把自己

在课堂上学到的东西进行二次整合，把

学到的知识传播给更多人。我认为自

己在做一件非常有价值的事情。”她希

望更多人可以通过便利的网络，避开那

些她跳过的坑。因此，她多年来持续分

享，成为粉丝们的“云教练”。

“今天，我们的直播教学就到这里，

明天继续相约‘云上’健身哦！拜拜！”

每周一至周五的健身直播，是硕硕和粉

丝们的约会。

结束两个小时的直播之后，硕硕又

忙碌起来。主打分享健身知识的她，首

先要保持自律，才能给粉丝做好榜样。

而作为一名负责任的博主，她每天还要

投入大量时间与粉丝互动、解答疑问、

安排健身和饮食计划等。在她的日常

中，策划短视频选题、写文案、剪辑、配

乐、配音也都是自己一手搞定。翻看她

的教学视频，观众们很容易被娓娓道来

的声音打动。

“小硕硕，好感谢你，当我觉得自己

不够好的时候，总会来看看你，让我更

有动力，去做最好的自己。”“今天我还

和男朋友说，没有事情能让我觉得有成

就感，一开始关注你是想学健身知识，

而你刚刚的视频让我感触很深。看到

评论区的人都说喜欢你，我也很开心！

谢谢你！我决定好好健身，好好工作！

把每一件事都做好，做个充满希望的

人！”“姐姐，接触健身三个月，减了 10

公斤。你的视频教程让我有勇气走进

力量区，不再恐惧器械。改变太大了，

从身体到心理。谢谢你！”⋯⋯粉丝们

的留言和私信，总能带给硕硕不断前行

的动力。

在崇尚健康生活的今天，健身成为

激励无数人追求更好自己的途径。“以

运动的方式探索自我和世界，努力拥抱

自由而有活力的生活。”这是硕硕的人

生信条。

当然，百万名粉丝给硕硕带来了许

多的商业合作机会，让她能够靠自己的

能力买房买车。但记者想说的并不是

一个关于成功的故事，而是一个关于热

爱的故事。

记者曾问硕硕，做博主会有明星的

感觉吗？她连忙笑着摆手说：“完全不

会。”其实，她私下比较喜欢独处，只是

因为喜欢健身所以愿意在网上分享。

她也幸运地通过健身受到大家的喜欢，

实现财富自由。

生活中很多事情无法控制，但人可

以控制好自己。人生很长，要多把时间

和精力放在提升自己上。如果暂时没

有任何努力的方向，那就先健身搞好身

体，时刻准备挑战的到来。

向内求，才是人生最大的修行。

“永城‘星’青年”栏目征集人物线

索，如果您身边有值得分享的有趣、有为

青年，可以联系148129843@qq.com。

融媒记者 颜元滔
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