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晨报记者 徐惠芬

在上海，泰拳热正急剧升温。 在某点评网输入“泰拳”搜索，沪上提供泰拳课程的拳馆和健身所
一页页往下翻，有翻不到头的感觉；按“距离优先”查询，记者所在位置（六院附近）2 公里之内，就有
11 家教授泰拳的健身场所；在记者工作地点———上报集团 2 公里之内，则有 12 家教授泰拳的健身
场所。

推动这股热潮的正是上海的女白领们———下班后，相约去“打架”，似乎正在成为越来越多女白
领的一种生活方式。

在搏击界，号称“500 年不败”的泰拳一直以硬朗打法著称。 这种凶狠的格斗术从擂台走进健身
场所，与“女白领”组合在一起，又是一个怎样的故事呢？ 日前，记者就泰拳热等话题，与热衷泰拳的
女学员、来自泰国的泰拳教练，以及拳馆老板面对面进行了访谈。

10月 2 日，搓搓参加了泰拳馆组织的季
赛，学拳 1 年多的她击败了学拳 3 年多的对
手，在拳馆教练圈内引起不小震动。
泰拳学了 1 年多，搓搓最大的变化有两

点：一是瘦了 20 斤，二是脾气变好了。现在碰
到插队的人，搓搓最多的反应是：只要不过分，
也没啥大不了的。要放在学拳以前，每每看到
插队的人，搓搓都会感到“胸中升起了一团
火”。“可能是因为打拳很开心吧，一个人开心
了，对他人也会宽容些。我觉得自己的戾气比
以前少了很多。”
“开心”是搓搓没有想到的结果，当初学泰

拳，搓搓是冲着减肥去的。
减肥的方式千千万万，为什么会是泰拳？
说起来，这还是一个“30 岁 + 实现梦想”

的故事。“摄影”和“学拳”是搓搓高中“愿望
清单”中的两项。“摄影我从小就喜欢，因为父
亲是摄影师，所以很小开始我就摆弄照相机，想
着长大后也要从事摄影的工作；打拳是因为我
觉得很酷，可能我的性格有点像男孩子吧，一直
对酷的事情比较着迷。”
摄影的梦想已经实现。1987 年出生的搓

搓，大学读了摄影专业，毕业后成了一名摄影记
者。至于学拳的梦想，则被搁置了起来，但一直
没有忘记。
2018年底，搓搓找到了实现梦想的现实动

力———减肥。那时，身高 1.61 米的她，体重有
120 多斤，她管自己叫“发福的搓衣板”，“一
开始练的是并不是泰拳，而是拳击，就在‘超级
猩猩’那里有随约随学的拳击班。”
通常搓搓一周会去个两三次，但 2 年下

来，她没有瘦下来。“可能是上团课的关系，运
动量不够。”于是，她想到了“更狠”的一对一
的私教课。考虑到自己腿部韧带好，她决定去
学泰拳。
拳击与泰拳是两种不同的格斗术。简单说

来，前者用上半身，后者则“手脚并用”。搓搓
说：“我是那种能够随便劈叉的人，脚可以抬到
比头高，所以决定去学泰拳，发挥我腿部的优
势。”
2020 年 6 月底，搓搓正式学泰拳，终于如

愿以偿地“瘦”了：一年瘦了 20斤。
瘦了很多，运动量也够大！
通常，搓搓一周会上 2-5节私教课，“看是

否约得上，约得上就多上点。”一节私教课 1个
半小时，“一开始热身运动，先跳绳，短则 3 分
钟，长则 10 分钟；然后打空击，就是不戴拳套
练出拳，练个 3-5 分钟；之后练打靶，一般练个
1小时；最后实战半小时，和教练对打。”
因为练得“毫不含糊”，受伤是家常便饭。

1年多下来，搓搓右手食指拳峰已经发黑，腿和
手腕也隔三差五受伤，大脚趾还有过一次骨裂。
去年 12 月练拳时，搓搓的大脚趾因为弯曲受
力着地而受伤，“那个疼啊……我不是爱哭的
人，但当时眼泪情不自禁地就流下来了。”后
来，整个脚肿得不成样，但还没等消肿，搓搓又
跑到泰拳馆去练了，“手没有受伤，另一个脚也
没有受伤，继续练！”
这么累，这么疼，这么辛苦，为什么还要坚

持？“因为打拳很开心！如果不是真喜欢，我觉
得我根本不可能坚持下来。”

49岁的张静是泰拳馆不多见的 “大龄学
员”，馆里所有的学员，还有教练，都管她叫“姐
姐”。
有一次，一位泰国教练问另一位泰国教练，

“在泰国，像姐姐这么大年纪的，肯定不会来学
打拳了。你说，姐姐为什么还来打泰拳呢？”
“因为泰拳好玩啊！”对于有 10 多年健身

经验的张静来说，这个回答并不是玩笑。
2009年，女儿上小学二年级的时候，张静

换了一份“工作”，“以前在友邦保险的银行保
险部工作，后来因为孩子没人接送，又正好家里
要装修，所以干脆辞职在家当起了全职家庭主
妇。”
“工作”时间也颠倒了一下，“以前朝九晚

五地忙，现在下午 4 点以后和双休日是我的上
班时间。”
白天“不上班”的时间，张静主要用来健身，

“我不喜欢逛街买衣服，也不喜欢泡咖啡馆喝下
午茶，对去网红景点打卡拍照也没兴趣……你
说，我白天的时间用来干嘛？就去健身喽！我一直
很喜欢运动，还可以减肥。”
健身房内几乎所有的运动项目，张静都尝试

练过一阵，“跑步、骑单车、练器械、跳团操……”
跳团操的时候，张静最喜欢其中的搏击课程
“body combat”，觉得打起来很有乐趣。不过
健身房的团操，老师一个月才会教一个新的套
路，打得有点不过瘾。
正好，有个朋友在学泰拳，推荐张静也去试

试。于是在去年 6月，张静走进了家附近的一家
泰拳馆。上了第一节课，张静发现，这正是自己
想学的，当场就买了 60节课。
“很好玩！变化太多了！我健身 10多年，练

过那么多项目，很多都是千篇一律、重复单调的

运动，没碰到过比泰拳更有意思的了。”
拳馆的学员可以分为两类，一类是“随便练

练”，另一类是想把拳打好。张静属于后一种。如
果预约得上，“不上班”的周一至周五，张静基本
每天都会去拳馆打拳，“如果那天约不上，我就
跑个 8公里的步。”
对于那些想把泰拳练好的学员，教练的要求

也会更高些，“要练好泰拳，说到底是能吃苦。如
果教练看出你是想好好练的，就不会那么手下留
情了。有一次，我就被教练摔了一节课。”
受伤也在所难免，“尤其一开始动作不标准

的时候，最容易受伤，脚趾头、脚背受伤最多。你
不知道教练的膝盖有多硬，脚趾头踢到他们的膝
盖就像提到石头一样！”
但相比在泰拳中获得的乐趣，张静觉得这些

都不算什么，“越打越喜欢。你永远不知道对手
下一次会出直拳、勾拳还是摆拳，这样的运动超
有意思。”
因为 10 多年健身打下的良好身体基础，对

于 1 个半小时高强度的泰拳私教课，张静目前
觉得完全能接受，“虽然也会累，也会喘，但觉得
没有问题。”但她也知道，不能不服老，“等到有
一天受了很严重的伤，医生建议我不能再打了，
我就会放弃吧。在此之前，我会一直打下去。”
一直对生活保持好奇心的她笑称，“心里不

觉得自己已经 49岁了。”说这话的时候，表情难
掩对泰拳的喜爱。
“我买的课，还有500多节没上呢！”她说。

在上海教泰拳教了 4 年多的泰国教练沃
特，对上海的女学员印象深刻。

今年 32 岁的沃特，9 岁开始学泰拳，24 岁
那年结束了比赛生涯，然后开始在泰国的拳馆
教泰拳。在泰国教了差不多 4年时间后，来到了
上海。
“在泰国教了 4年，在上海教了 4年多，我

感觉这里的女学员比泰国的女学员练得更认
真，来拳馆更频繁，练起来也更吃苦、更努力。”

相同的是，无论在泰国还是在上海，都是女
学员比较多，“像我现在教的学员中，女学员差
不多占了七成，基本都是白领。”

另一点相同的是，学泰拳的女学员基本都是
冲着减肥塑形来的。

36岁的泰拳教练苏塔来上海教泰拳 3年多
了。在泰国教拳时，苏塔有不少明星学员。很多

明星选择练泰拳，就是因为泰拳显著的“减脂塑
形”效果。
“学泰拳减脂快，塑形也好，因为训练时要

大量练习出拳、踢腿、肘击、膝击等，全身都会动，
所以整体塑形比较好，不会练成一块一块的大肌
肉。还有练泰拳腿不会粗，越练越好看，这也是许
多女学员选择练泰拳的原因。”苏塔说。

虽然绝大多数女学员都是冲着减肥来的，但
人瘦下去后，接着练拳的不在少数。
“很多人越练越喜欢。”苏塔说，现在他的

学员基本都是白领，“白天经常在办公室坐一
天，下班后到这里打拳觉得很发泄、很畅快，有
些睡眠不太好的学员，说打完拳后睡得特别好。
我们泰拳馆里有很多老学员，甚至还有练了 10
多年的，还是因为喜欢吧，否则不会打那么长时
间。”

上海规模最大的泰拳馆之一———飞奕泰格，
见证了这几年上海泰拳健身市场的急剧扩张。

飞奕泰格副总经理赵理卫告诉记者，2004
年在上海创办首家飞奕泰格泰拳馆时，“会员基
本都是外国人。”直到 11年后，飞奕泰格才在上
海开出了第二家泰拳馆。但自 2015年至今，在 6
年的时间里，飞奕泰格就新开了 11 家拳馆，目
前上海的门店数量达到了 13家，“这样的规模，
不仅在上海，在全国范围内也是排名靠前的。”
赵理卫说。
2015年，对于飞奕泰格的发展来说，显然是

个分水岭。“不仅是我们飞奕泰格，目前上海教
授泰拳的健身场馆，差不多一半以上都是 2015
年之后出来的。”

对此，赵理卫解释说，这与 2015 年以来体
育赛事热度攀升密切相关。

2014 年下半年，国务院常务会议部署加快
发展体育产业，明确取消商业性和群众性体育赛
事审批，“体育赛事活动放开后，很多搏击赛事
都办起来了，知道泰拳的民众也越来越多了。我
还记得 2007 年、2008 年和人说起泰拳，许多人
的第一反应还是，‘太极拳吗？’现在基本不会
有这样的情况了。”
明星则起了推波助澜的作用。近几年，维密

超模纷纷晒打泰拳的视频，姚晨等人也加入了练

泰拳的阵营，练泰拳变成了一件时尚的事情。
在赵理卫看来，这也是学泰拳的女学员多于

男学员的原因。“女性对时尚、流行更敏感吧。当
泰拳成为一种炫酷、时尚的健身方式后，更容易
吸引女性。”
据赵理卫介绍，目前飞奕泰格的总学员数为

2万名左右，男女学员比例差不多在 3：7，“主要
以 30-40 岁的女性白领为主，占了总学员数的
一半以上。”
从目前的市场需求来看，赵理卫告诉记者，

飞奕泰格在上海将开设更多新的泰拳馆。
“新学员越来越多，老学员会接着练，从更

深层次的原因来说，也是因为泰拳有魅力吧。我
看过一个研究报告，探讨什么样的搏击运动最吸
引人。结论是，这个搏击要满足三个要求：实用
性、美感以及文化底蕴。泰拳正好这三样都满足：
很实用———减肥塑形效果显著，练到一定程度，
还能防身；美感———泰拳打起来可以很漂亮，练
得好的学员打起来真得很酷、很帅；文化底
蕴———泰拳是泰国国粹，是泰国很盛行的一项运
动，也是泰国文化和历史重要的一部分。我们这
里有不少学员因为泰拳爱上泰国文化，去学泰
语、学做泰餐，生活又打开了一个新的面向。”

搓搓的“30岁+实现梦想”故事

49岁的“姐姐”还有 500多节课没上
上海的女学员比泰国的女学员更认真

近年上海泰拳健身市场急剧扩张
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学拳一年多，，搓搓瘦了 2200 斤。。

今年 66 月，，张静（（右一））参加了拳馆组织的比赛，，获得夏季积分赛冠军。。

飞奕泰格的部分教练，，据赵理卫介绍，，飞奕泰格近 6600 名教练全部来自于泰国。。


