
巧手捏出缤纷世界
项钰芳

项钰芳是一名形体老师，在我市从事形体教学多年。而在课堂之外，她
最大的乐趣是沉浸在家中的手工世界里。她让热爱填满生活缝隙，用双手塑
造一棵棵栩栩如生的黏土多肉，创造了充满生机的“多肉王国”。

在项钰芳家中，目之所及皆是生机。采访中，当谈

及手工世界时，她眼里始终闪着光。对于她而言，手工不仅是闲暇时

的寄托，更是情感与美学的表达。她不被固定模式束缚，乐于钻研技

巧，也将这份成就感和美分享给了身边人。在她手中，平凡的黏土被

赋予了生命的力量，她也在这片自己塑造的“多肉王国”里，找到了最

自在、最充盈的生活状态。

口述/项钰芳 整理/融媒记者 吕晓婷

记者旁白：

从离家追梦的健身房保安，到屡次站上领奖台的健美选手，杨小峰的
成长轨迹始终围绕“健身”二字。如今，他褪去竞技场上的光环，以健身教
练的身份回归，将“为健康而运动”的理念传递给更多人。这条由汗水与
信念铺就的道路，也让他找到属于自己的光芒。

健身塑造理想人生
杨小峰
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健身就像一次远征，从不是一蹴而就的。只有经过千锤百

炼，身心才能迎来真正蜕变。人生也是如此，既要经得起千锤百炼、高潮迭

起，也要忍受得住平平淡淡、普普通通。相信杨小峰的故事，会给大众带来

更多追求梦想、快乐生活的力量。

口述/杨小峰 整理/融媒记者 郑旭华 见习记者 吕硕

记者旁白：

小保安站上健美大舞台
“养死多肉”不如“捏活多肉”

经常有人问我，完成一个黏土

作品要花多少时间。这其实没有定

论，要看作品的复杂程度。像一些

景天科的多肉相对简单，而牡丹、玫

瑰等花瓣繁复的花卉就比较费时。

不过幸运的是，现在有很多花瓣、叶

片的模具可以辅助造型，这节省了

不少时间。所以，制作黏土作品最

考验人的，依然是调色与整体色彩

的把控。但我认为，手工的魅力也

在于此，因为大自然中没有两片完

全相同的叶子，每一朵花也形态各

异，我可以随心创作，让每一件作品

都独一无二。

渐渐地，我的作品也从自娱自

乐走向了更多人的视野。很多顾

客问我，能否定制一些特别的款

式，或向我学习制作技巧。印象最

深的一次是，我做了些胸花送给学

生，旁人见到后想购买。我随口报

出20元一朵的价格，没想到被大

家一抢而空，连我身上佩戴的胸花

也没能留住。

我觉得做手工与教形体似乎

有着某种奇妙的共通性，都是关乎

对“形”的塑造，对“美”的感悟。形

体课塑造的是人体的曲线与气质，

而手工塑造的是静物的生命与韵

味。它们都要求耐心、细致以及一

颗追求美好的心。接下来，我打算

创作更多大型多肉与花卉组合的

造景作品，用于装饰会议室、展厅

等空间，把这份美好与快乐，传递

给更多的人。

最初接触手工时，我就像一个

充满好奇的孩子，什么都想尝试。

一开始是做绢花、丝带花，后来我又

迷上了编织、废旧物品改造小摆件

⋯⋯前前后后尝试过的手工种类，

竟有二三十种之多。渐渐地，我将

重心放在了藤编包包上。从跟着教

程模仿起步，到根据客户需求定

制。这份手艺也成了我与形体学生

之间的情感纽带，有些学生不

仅跟我学形体，还随我学起了

藤编包。看到大家很喜欢我的

作品，我就很有成就感。

转折发生在养多肉的“挫

败感”里。我一直很喜欢种植

多肉，可总把它们养死，要么

到了冬天冻坏，要么浇水太多

烂根。有一天，我看着桌上没

做完的手工花，心想：“手工花

能做，手工多肉肯定也能做。”

于是，我就尝试用丝网袜裹棉

花制作手工多肉。成品很逼

真，朋友见了都以为是真的。

后来偶然刷到有人用黏

土做小摆件的视频，我又动了

新心思：“用黏土做多肉，说不

定更精致。”我立刻上网搜索

黏土多肉教程，还特意买了一本黏

土教程的书，以及相关材料与工具。

原以为制作过程会很复杂，可

真正动手才发现，只要真心喜欢，很

多事并没有想象中的难。

在黏土多肉的制作中，要说最

大的挑战，就是“上色”。仿真植物

的灵魂在于色彩的自然。一株看似

简单的多肉，往往包含着三到四种

颜色，而且渐变色过程需极其柔和

自然。为了追求极致的逼真效果，

我下了很多苦功。

颜色在黏土多肉制作中也扮演

着至关重要的角色，为了调出理想

的颜色，我收集了几十种油画颜

料。有些颜色市面上找不到，我就

自己调配。比如，花秆常用素绿、永

固浅绿两种颜色，若加少许橙色，比

例稍作调整，色调便截然不同。而

制作悬崖老桩时，颜色处理就更加

考究，除了多层上色，还要用爆裂丙

烯制造裂纹效果，即刷上丙烯待其

自然干燥开裂后，再叠涂一层颜

色。这样处理，老桩的沧桑感就会

很逼真。根须部分我用棕毛点缀，

黏在底座上，就像刚从土壤中拔出

来一样。

由于密集参赛，我的身体长期

处于超负荷状态。低碳水、高蛋白

的饮食，也导致头发开始脱落。接

收到身体发出的预警后，我开始重

新审视生活。秉持着“为健康而运

动”的初心，我逐渐淡出健美竞技的

圈子，全身心回归健身教练的生活。

我始终认为，健身应通过科学

合理的训练，塑造饱满体态，是为人

生带来自信与快乐的。我想带领我

的学员找对健身的方法，享受健身

带来的积极能量。

很多人健身总是半途而废，因

为他们觉得过程太过痛苦。有学员

看到我满身腱子肉，问我是怎么一

直坚持训练的？我告诉他，

健身让我心情愉悦，让我拥

有积极向上的精神状态，健

身就像家常便饭早已是我生

活的一部分。

为了让学员坚持下来，我采

取鼓励式教学方法，让他们在辛苦

训练时获得一份力量支撑。每次上

课，我都保持声音洪亮有激情，积极

调动学员情绪。我还会认真观察并

记录下学员的每一次进步，增强他

们的获得感，引导他们找到健身乐

趣。看到他们在健身房挥汗如雨、

坚持不懈的样子，我时常深受感染，

也更加投入工作，热爱生活。

讲述人：
杨小峰 健身教练

讲述人：
项钰芳 手工达人

我喜欢健身锻炼，源于小学五

年级暑假到武术学校学习。两个月

下来，我瘦了不少，肌肉也有了线条

感。由于表现出色，我还成为代班

小老师，带领幼儿园的小朋友训

练。这个特别的经历给我带来了一

些小小的成就感，也在我心里埋下

了一颗健美的种子。

2008年高中毕业后，我父亲希

望我接手家里的刀具生意。但经过

尝试后，我发现对做生意“不感冒”，

而且在父亲打压式教育的环境下，

感觉很压抑。在一次和父亲的激烈

争吵后，我离开了家。

那时，我十分崇拜阿诺德·施瓦
辛格。他不仅在欧美大片中塑造了

坚不可摧的经典影视形象，他本人

的传奇经历更是在全球掀起了健身

健美的热潮。同时，国内健美开拓

者钱吉成先生通过健美逆袭的人生

经历，也深深激励了我。站在人生

的十字路口，拥有自主选择权的我，

内心对于站上健美舞台的渴望愈发

强烈，决心为此拼上一拼。

为了生活和梦想，我向健身行业

投递简历寻求机会。由于没有健身

教练相关的工作经历，我最终选择到

一家包吃包住的健身房当保安。保

安的工作并不忙碌，我有了很多时间

提升自己。为了快速塑造一个好形

体，我每天恶补健身专业知识，“拼

命三郎”式地进行一天三次力量训

练。其间，家人劝我回家，但我毫

不动摇，决心拼出个样子。

闷头练了一年后，我当上

了健身教练，也如愿站上金华

市健身健美锦标赛的舞台。

在聚光灯下展示自我的过

程，让我十分享受。但倒数

的比赛成绩，也狠狠地

往我头上浇了一盆冷

水。

我决定沉寂一段

时间，踏实训练，打好

基础。我一边阅读专

业书籍，大量学习备赛

知识，一边和教练朋友

深入交流探讨，加强训

练实践。日复一日的

训练，我的形体发生

很大变化，也让我重

新燃起信心参加健美

比赛。2019年，我一

举夺得省健身健美比

赛季军。随后，我开

始频繁参加周边县市

的各大健美赛事，排名

几乎均位列前三。我

靠实力证明了自己，我

的梦想已然达成。

带动更多人健康运动

黏土花卉黏土花卉

黏土多肉黏土多肉

做手工是对“美”的感悟


