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从运动营养营销到选择瑜伽
施筱明的职业生涯始于运动营养。早

年，她在北京一家运动营养企业从事营销，公

司里不乏国家队的运动营养师。这段经历让

她接触到了专业运动营养知识——如何控制

体重、如何通过营养补充提升运动能力、运动

员在训练中需要哪些辅助营养品。

“那时候我就意识到，光知道理论不行，

你得自己去练。”施筱明说，只有自己亲身经

历过运动，才能真正理解运动者的需求，也才

能更好地把产品推荐给客户。这个朴素的认

知，成了她后来走进瑜伽世界的起点。

2003年，施筱明 40岁。那一年，她选择

了瑜伽。“瑜伽对女性来说更容易上手，柔软、

安静，不像健身那么‘硬’。”她说。刚开始只

是自己练，慢慢地，她发现自己越来越喜欢这

项运动，也感受到了瑜伽带来的身体变化。

但施筱明没有止步于“自己练”，她开

始系统学习，考取专业资质。施筱明没有

去考那些“听起来好听”的国外证书，而是

一步一个脚印，考取了国家体育总局认可

的资质——国家健身瑜伽高级教练、国家健

身瑜伽一级裁判员、国家健身瑜伽六段位、国

家健身瑜伽中级晋段官。此外，她还持有社

会体育指导员证，这是她作为社区体育指导

者的重要身份标识。“我的证都是一步步考出

来的，国家认可。”在她看来，真正的专业，是

靠日复一日学习和实践积累出来的。

一家瑜伽馆的诞生
2012年夏天，施筱明像往常一样在西马

桥小区的广场上练瑜伽。广场上人来人往，

她专注的练习吸引了一些邻居的目光。起初

是围观，后来有人跟着一起练，再后来，跟着

练的人越来越多。

“那时候每天都会在广场上教，从不收

费。”施筱明回忆。从 4月到 10月，只要不是

下雨天，她都会出现在广场上，带着一群热爱

瑜伽的邻居练习，那是她公益教学的起点。

天气转凉后，她不能在广场上继续教课

了，便想着暂停。但学员们舍不得，纷纷劝她：

“施老师，你开个馆吧，我们跟着你练。”就这样，

在学员们的鼓励下，施筱明的瑜伽馆开了起来。

最初的教室很简陋，就在她自家的一处

房子里。但就是这样的条件，还是吸引了一

批“原始会员”。

因为学员越来越多，原来的场地不够用

了，2014年，施筱明把瑜伽馆搬到了同乐大

厦，馆里添置了普拉提床，课程也从单一的瑜

伽扩展到了普拉提、跳操等。“新事物来了，你

就要学，不然就跟不上。”她说。

一名社会体育指导员的公益之路
施筱明还有一个身份——嘉兴市体育局

认证的社会体育指导员。这个身份意味着，

她可以指导社区群众进行科学锻炼。“社会体

育和竞技体育不同，它是提供给普通老百姓

的。”施筱明说，这也是她一直在做的事。

在经营瑜伽馆的同时，她从未忘记自己

社会体育指导员的身份。施筱明一直在社区

发光发热，用专业回馈邻里，她在西马桥社区

连续开设普惠性课程——99元9节课，包含1
节体验课和 8节常规课。“就是想让大家用很

低的价格，来体验一下专业的瑜伽课。”施筱

明说。

施筱明的瑜伽馆每周一、三、五都有准公

益课，收费仅10元，面向社会上的老年人。“我

这里还有80多岁的学员。”她指着学员群里的

一张照片说。照片里，一位老人正在做瑜伽

体式，精神矍铄。

除了瑜伽，她也能教跳操、普拉提，甚至

是动感健身。“我有这个资质，一看就知道怎

么教。”施筱明说，作为社会体育指导员，她的

职责就是指导群众进行科学锻炼，不管是瑜

伽还是健身操，都在她的能力范围内。

专业实力的见证
施筱明用一次次站上领奖台的身影，证

明了自己在专业领域的实力。

2020年，她参加浙江省第三届女子体育

瑜伽比赛，斩获金牌，并担任教练；同年，她还

受聘担任丽水市第三届健身瑜伽公开赛的裁

判员，以专业眼光评判赛事。

2021年，她参加浙江省社区运动会健身

瑜伽赛，再次取得优异成绩。

2022年，是施筱明收获颇丰的一年。在浙

江省“全民健身月”系列赛事健身瑜伽项目中，

她获得大众组集体项目第一名；同年，在长三

角健身瑜伽公开赛中，她一举夺得大众双人组

冠军和团体赛银牌，并担任教练。此外，在个

人类的比赛中，她也常常获得好名次……

从赛场到社区，施筱明把专业与公益结合

在一起。她的荣誉不仅是个人的成就，更成为

她服务社区的底气——她用自己的比赛经验，

指导社区学员科学练习；她以裁判员的专业眼

光，为社区居民设计安全有效的课程。在社区

开展的普惠课程中，她把在专业赛事中积累的

经验融入教学，让普通市民也能享受到专业级

别的指导。

未来将继续发光发热
施筱明的瑜伽馆，在嘉兴开了十几年。

这些年，社会上很多瑜伽馆开了又关，关了又

开，但她的瑜伽馆一直在平稳运作。

“因为你做这件事，不是被迫的，你是喜

欢的。”施筱明说，这种喜欢让她停不下来。

她每天排课，早上八点半做私教，上午十点上

大课，下午一点做私教，晚上还安排有课。学

员多的时候，她会请其他老师来帮忙，女儿也

是教练，偶尔也来帮忙上课。

“一个人能有一份自己喜欢的事业，走出

去身体好、精神好，跟同龄人一比，完全不一

样。”她坦诚道，“开瑜伽馆当然是为了生活，

但更重要的是，出门跟人打交道，人家叫你一

声老师，你心里是开心的。”

对于未来，施筱明没有太多宏大规划，她

想做的，就是继续教下去。“只要身体允许，我

就一直教下去。”她表示自己很幸运，能找到

一件心里喜欢，能养活自己，还能帮助别人的

事情。

从运动营养销售到瑜伽教练，从西马桥

小区广场的公益教学到如今拥有自己的瑜伽

馆，从社区普惠课程到省级赛事冠军，施筱明

用自己的经历证明了一件事：热爱，可以让人

走得更远。

采访快结束时，施筱明翻出手机里的照

片给记者看，有她在比赛中领奖的，有她和

学员们在教室里的合影，还有一张她的形象

照——肌肉线条分明，眼神坚定。“这是去年

拍的，我现在脱了外套还这么好看。”她笑着

说，语气里带着一股不服老的劲儿。

在嘉兴，像施筱明这样的人还有不少，他

们用自己的热爱和专业，为这座城市注入了

健康和活力。施筱明的故事告诉我们：一个

人，如果找到自己真正热爱的事，并且坚持做

下去，时间会给你答案。

社会体育指导员施筱明：
六旬瑜伽主理人的坚守与热爱

N晚报记者 王卫国 通讯员 洪小燕 图片由受访者提供

阳春三月，在市区城北

路同乐大厦的瑜伽馆里，64

岁的施筱明带着学员们练习

普拉提。她的动作流畅而有

力，手臂的肌肉线条紧实分

明，完全看不出已是花甲之

年。学员中有83岁的长者，

也有 20 岁出头的年轻人。

她说：“只要你愿意动，年龄

从来不是问题。”

施筱明的瑜伽馆已经开

了 14 年，而她与瑜伽的缘

分，还要追溯到20多年前。


