
278斤 169.5斤

225.4斤 170.2斤

236.2斤 154.6斤

■ 带领学员做减重训练

逆袭变形记
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特稿

一 减肥成绩单
在奉贤区“巅峰减重”训练营总部及营

地，一块大屏幕上实时更新着成绩单，几乎每

一个成绩背后都有着减肥学员们不同寻常的

人生故事。

汉人以瘦为美，古代四大美人中有“王昭

君”。而“巅峰减重”学员里也有一位名叫王

昭君的山东女孩，1米68的身高，体重曾达

253公斤。“回想253公斤时的自己，在人群中

就是个异类，走在路上没有人不会侧目。”对

于这些，王昭君早就习惯了，因为除了习惯也

别无他法。

最绝望的时候，她遇到了“巅峰减重”，就

像是抓住了最后一根救命稻草。在参加训练

营过程中她不敢回家，不是担心回家会被人

指指点点，而是害怕自己练得还没有效果，会

让妈妈失望伤心。

终于，在训练营地的第425天，也是她减

掉了169公斤的那一天，她怀着忐忑的心情

回到家，迎接她的是妈妈的惊叹：“你瘦了好

多啊！”除了形体，王昭君的身体指标也改善

了：体脂率，减肥前56.3%，减肥后28.1%；尿

酸，之前667μmol/L，之后363μmol/L。(注：女
性正常指标为155—357μmol/L）

四川乐山王章杰曾经胖到144公斤。20

岁刚出头的那三四年间，他经历了大多数人

都无法想象的灰暗时刻。他喜欢舞蹈，可听

到的却是“哈哈哈，你看那个胖子呀！居然在

跳舞！”“哎哟，这胖子像什么样？又是扭腰又

是兰花指的！”……这些嘲笑与讽刺的声音，

就好像在说“胖子不配拥有喜欢的舞蹈”。当

他跟人谈论梦想，最终却成为人们茶余饭后

的玩笑。王章杰没有屈服，而是选择背负着

那些嘲笑，为了那个在众人眼里荒唐可笑的

梦想，毅然走上了减肥道路。最终，他用150

天减掉了56公斤，用行动证明了自己。

还有37岁的康亚东，2019年之前，他是

一位培训学校的校长，由于作息不规律和工

作压力，陷入了过劳肥的困境。体重一度飙

升到了124公斤，孩子们总是笑着叫他“胖校

长”。肥胖不仅影响了康亚东的形象，也开始

威胁他的健康。康亚东时常感到疲惫不堪，

呼吸困难身体疼痛，甚至连走路都变得异常

艰难。

2019年，他找到“巅峰减重”全封闭训练

营进行减重。经过4个月的顽强努力，成功减

重44公斤，重新获得了健康和自信。减肥成

功后，康亚东也热爱上了减肥事业，加入了“巅

峰减重”团队。现在，康亚东是巅峰减重兰州

地区合伙人，他用自己的成功减肥经验和巅峰

减重的健康科技，帮助更多人远离肥胖。

二 创业的选择
“巅峰减重”诞生于20年前，是上海体育

大学（前身是上海体育学院）几个在校学生创

办的一家企业。

时任上海体育学院运动生理学教研室主

任陈文鹤教授是“巅峰减重”的首席专家。当

时，经过长期研究，陈文鹤提出了完整的运动

减肥理论体系：肥胖的本质就是消耗低于摄

入，减肥的基本原理就是减少热量摄入的同

时增加热量消耗，让能量负平衡。因此，贾玲

的案例是普通人可以复刻的，较为适宜的减

重速度是每周减0.5至1公斤，一年52周，按

照每周减1公斤的速度，大体重人群就可以

减去50公斤左右。

据公司创始人余安奇、冯磊等回忆，20年

前，还是上海体育学院运动人体学专业大三

学生的他们，原本该去康复医院教学实习，毕

业后从事康复师职业，但他们却做出了一个

出人意料的选择：放弃实习机会，以学生身份

创办一个名为“巅峰减重”的商业项目。他们

认定，针对重度肥胖患者，以科学运动结合科

学膳食来瘦身强体的健康科技事业，未来必

将大放异彩。

这个“异想天开”的念头，得到了陈文鹤

教授的大力支持，学校也破例批准他们免除

教学实习。公司总经理冯磊回忆，正是在校

选修了陈文鹤教授的《运动减肥》课程后，他

才萌生了创业的想法，将学到的理论变为探

索实践。董事长余安奇也对陈教授的支持记

忆尤深：“当时我们想，年轻人越来越不爱运

动，为身形和体重苦恼的人又越来越多，如果

结合自己的专业知识办个减肥训练营，岂不

前景无限？陈教授听了我们的想法，拍手称

赞，‘好！我帮你们保证安全、有效！’于是，我

立马和创始团队成员租了间小房子当办公

室，连续跑了十几个大型小区，派发了1万份

宣传单……”那段时间，“小胖墩夏令营”成为

媒体关注的热点。“巅峰减重”健康科技项目

一诞生就蓬勃发展起来，走上了快车道。

肥胖患者在封闭式训练营里接受体质测

评和运动医学测试，控制运动强度的教练会监

督运动减肥全过程，保障安全与效率。前来寻

求帮助的减肥者，一般一个月里就能减掉体重

的10%。如今，训练营已经扩展到60余家，遍

布上海、北京、天津、河南、辽宁、广东、江苏、浙

江、安徽、山东、山西、海南等主要省市。按照

计划，接下来三到五年，“巅峰减重”的训练基

地计划将覆盖全国所有的地级城市。

20年来，“巅峰减重”先后获评“体重控制

国家标准制定单位”“国家体育产业示范单

位”“国家体重控制管理师职业培训合作单

位”“国际体重控制学会理事长单位”“全国首

家五星级健康减重机构”“上海市体育产业示

范单位”等称号。

三 信念与目标
开拓市场的同时，“巅峰减重”整合了清

波教练员培训学院，培养源源不断的专业人

才。较为完备的体重管理商业模式获得了资

本青睐，先后获得多轮融资。这家大学生创

办、从3万元起家的民营企业，目前已成长为

近千人规模、估值10多亿元的“小巨人”。

回忆创业20年的一路艰辛，冯磊十分感

慨。据他介绍，2012年上半年，公司因筹建

“巅峰减重”减肥训练营第一个自建综合体，

现金流断裂，职工的薪资发不出来、综合体建

设也停滞下来，在艰难和危机时刻，是“巅峰

减重”的老员工们纷纷拿出个人多年积蓄，和

公司共渡难关。

2020年初，新冠疫情的突然暴发使“巅峰

减重”遭受重创。当时公司虽然有了一定的

资金储备，但是依然扛不住疫情的巨大冲

击。令管理层感动的是，全国训练基地全体

人员主动向公司提交联名信，请求降薪和延

迟薪资发放，强大的团结力与凝聚力，帮“巅

峰减重”度过了至暗时刻。

“科学减重，市场无限，功德亦无限。”这

是公司的经营理念，也是支撑大家一路走来

的信念。据《中国居民营养与慢性病状况报

告（2020年）》：近年来，我国超重肥胖问题不

断凸显，城乡各年龄组居民超重肥胖率继续

上升，有超过一半的成年居民超重或肥胖，

6—17岁、6岁以下的儿童青少年超重肥胖率

分别达到19%和10.4%。减肥成为人们日常

生活中绕不过的话题，而为了达到快速减肥

的目的，节食、吃药等不正确的减肥方法也层

出不穷，既易反弹，又伤身体，得不偿失，此

时，科学健康减重就显得尤为重要。

“我们的体重干预管理，不是节食，也不

是现在社会流行的‘打针’。”据余安奇介绍，

节食减肥只会有两个后果，一是身体由于营

养不良垮掉，二是容易导致报复性胡吃海喝，

即越“节”越胖。减肥不仅是要减掉多余的脂

肪，更要注重养成良好的生活习惯，这才是治

本的策略。

冯磊表示，“巅峰减重”提供的是集体质

测试、运动与营养干预、心理及生活方式重建

和可持续体重控制于一体的全方位健康减重

解决方案。他曾做过一个计算：如果从2005

年在上海体育学院创业起步算起，20年间“巅

峰减重”已累计帮助15多万名学员减重300

多万斤。“我们的目标，是帮助中国一亿人实

现减重。”

四 科学的体系
针对超重肥胖群体，“巅峰减重”还在陈

文鹤带领下，编撰出版了《运动减肥》《运动减

肥300问》《健身运动处方》等宣传手册，并在

核心期刊累计发表学术论文和科研成果140

余篇，其中6篇为SCI源刊。

“只有有氧运动才可能最大限度地获得

运动减肥效果”“在运动减肥过程中，强度并

不是越大越好，而是需要一个适宜的强度，才

能使体内脂肪参与代谢来提供能量，达到消

耗脂肪的目的”……这是陈文鹤在专著《运动

减肥》中的论述。多大的运动量、什么样的体

形体质、能消耗多少脂肪，书中都一一阐述。

这部“减肥秘笈”还提出，脂肪有氧氧化提供

能量，一般需要30分钟以上的动员时间，而且

脂肪动员速度存在性别差异，相同年龄条件

下，女性动员脂肪供能所需要的时间明显比

男性更长。因此，大多数情况下，持续运动30

分钟以上，脂肪才开始“燃烧”提供能量。这

也是为什么持续时间在20分钟以内的运动不

可能有明显减肥效果的原因。

在陈文鹤看来，选择减肥运动项目的基本

原则，首先是全身性运动，其次是可持续的长

时间有氧运动，第三必须是感兴趣的运动，最

后必须是安全性的运动。运动强度的控制也

很重要，游泳或慢跑的速度不宜过快，因为速

度太快，运动强度过大，脂肪氧化供能的比例

就会下降。一般情况下，可选择速度在4.5—

5.5公里/小时的快走，6—7公里/小时的慢跑，

游泳则主要选择蛙泳或自由泳，速度尽量慢。

具体到每位减重者，标准也有不同。比

如以6公里/小时的速度慢跑，对中度以下肥

胖症患者来说强度适宜，但对重度肥胖症患

者来说强度就可能过大，后者只能采用4—5

公里/小时的速度步行。

在减肥的速度上，陈文鹤认为对于一般

人群而言，健康减肥速度是每周不超过体重

的1%。减掉一公斤的脂肪体重，大概需要消

耗7000千卡的热量。以慢跑为例，一个100

公斤的人以6公里/小时的速度快走，大概消

耗500千卡热量。要完成这个目标，只需要进

行适当的饮食控制，加上每天1—2小时的运

动就可以实现。
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■ 三位学员减重前后对比

她，挥舞双拳，眼前的

梨球高频颤动，球体炸开一

片虚影；她，筋疲力竭地奔

跑，双腿像是灌了铅般沉重；

她渴望着美食，但端在面前

的永远是粗茶淡饭……

去年，一部名为《热辣

滚烫》的电影热映。除了励

志剧情及30亿元的票房，
人们更关注喜剧演员贾玲

为了这部戏减重100斤的
经历。当时，陪伴在贾玲身

边练拳减重的专家，是上海

体育大学王德新教授。他

还有个身份——上海巅峰

健康科技股份有限公司（简

称“巅峰减重”）总教练。

今年，国家卫健委等16
个部门启动《“体重管理年”

活动实施方案》，力争通过

三年左右时间，实现体重管

理支持性环境广泛建立，全

民体重管理意识和技能显

著提升，健康生活方式更加

普及，全民参与、人人受益

的体重管理良好局面逐渐

形成，部分人群体重异常状

况得以改善。

当“减肥”成为国事，如

何通过更科学更系统的方

式控制体重，备受关注。

本报记者 张炯强

■ 学员在上减重训练课
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