
! 小贴士夏天，你想去哪里？现在有一
场夏令营，等你去展露自己的青春
锋芒。7月10日，长沙向心力户外安
排了一场夏令营，招募对象为10岁
-16岁的在校学生。 本场以励志为
主题的夏令营放在张家界江垭温
泉度假村举行， 内容包括军训、寻
宝、室内外危险应急学习等非常实
用的项目，提高自身的生存本领和
心理素质。 ■记者 刘涛

黄跃：
你一停下，肯定反弹

“左， 右， 回来， 加手一起
来！” 斯普瑞斯湘府路店27日的
挑战项目是健身操，在教练蒋小
英的带领下，挑战者们做得越来
越整齐。站在后排，身穿背心的
黄跃跳得很认真，脖子上还挂着
一条白色毛巾。 一个小时下来，
这一套操的运动量还不小。“这
套健身操， 今天是第一次跳，动
作有些不熟悉。”休息时，黄跃边
说边拧白色毛巾，吸附在毛巾上
的汗水直往地上掉。有些人还认
为是水，“其实那是什么水哟，都
是汗！”黄跃说。

黄跃确实瘦了。“参加挑战
的第一天我特意称了一下，93公
斤。”黄跃表示，中途自己没有再
称过体重，直到本报26日报道宁
雄飞瘦了5公斤，“看到别人瘦
了，我也去称了一下，90公斤，瘦
了3公斤。” 黄跃站在磅秤上，指
着指针说。

黄跃表示，对于53岁的他来
说，把这些锻炼坚持下来并不容
易， 尤其是俯卧撑的项目，“累
呢，肩膀、胳膊、腹部都累。”尽管
如此， 黄跃咬牙坚持下来了。他
认为坚持很重要，“一定要坚持
锻炼下去， 只有坚持才能保持。
你一运动，效果就出来了；你一
停下，肯定反弹得厉害。”

杨兰英：
感觉腰腹部的赘肉紧实了

“哎呀，今天有点累，我先休
息下！”27日， 活动进入最后一
周， 在运动半小时后，52岁的杨
兰英气喘吁吁地停下来，直呼这
两天有点吃不消。杨兰英是康祺
俱乐部年纪最大的挑战者，保持
着全勤。

杨兰英有着运动的好习惯，
在旁陪练的女儿周洋告诉记者：
“我妈以前是游泳健将， 曾代表
湖南省参加过游泳比赛，退休之
后也时常在网络上搜索视频，在
家里学做操。” 本来是周洋先报
名参加活动，杨兰英得知后也加
入了。 可周洋也说出了她的担
心：“昨天中午她去医院做检查，
心脏不大舒服，我让她休息一天，
她不肯。”对此，杨兰英表达了坚
持运动的决心：“其他人休不休息
我不管，反正我每天都要来。我喜
欢运动， 每天都这样锻炼挺好
的。运动了这么多天，我感觉腰
腹部的赘肉都变得紧实了！”

康祺俱乐部教练刘玉姣很
关心杨兰英的身体， 她提醒说：
“杨阿姨每次运动都站前排，特
别积极。可毕竟年纪大了，心脏也
不大好，就要特别注意了。老年人
运动一个小时属正常范围，我们
运动的强度也不大，只是每运动
15分钟就要记得休息5分钟。”
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“老大”们的坚持与成效
年轻的“元芳”们怎么看
53岁的黄跃瘦了3公斤 52岁的杨兰英感觉赘肉紧实了
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“来来来，你
得看看他，他已经
瘦了6斤了。”6月
27日，记者一出现
在斯普瑞斯俱乐
部湘府路店时，挑
战者劳洁就拉着
记者，指着正在跑
步机上的挑战者
黄跃爆料。27日
正好是挑战21天
开始后的半个月，
无独有偶， 康祺
俱乐部的杨兰英
也感觉自己的赘
肉变紧实了。黄跃
53岁， 杨兰英52
岁，他们都是自己
所在俱乐部年龄
最大的挑战者。挑
战半个月后，“老
大”们见效了。

具体详情请
点击华声玩乐频
道 ent.voc.com.
cn“挑战21天”专
区查看。

■记者 刘涛
实习生 李瑜 叶竹

活动时间：7月10日开始，
一周时间。

招募对象：10岁-16岁身体
健康的在校青少年学生。

活动费用：报价制。
报名方式： 活动详情请登

录http://haowan.voc.com.cn，点
击相关主题帖查看。

有一场夏令营
等你展露青春锋芒

黄跃在挑战21天活动中。 记者 刘涛 摄


