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增肌餐到底该怎么吃？健康体脂
率怎么维持？这些问题在银川云铁健
身馆能找到答案，因为导师张龙、刘燕
是赛级健美运动员。

2024 年 11 月，刘燕参加了在长沙
举办的 DMS 职业卡资格赛，获得女子
比基尼项目全场第三名的好成绩，在这
样一场专业的健身健美比赛中“拿卡”
相当于踏入了职业运动员门槛（取得了
赛级运动员资格）。

8 前年，刘燕为了减脂走进健身
房。已经有 1 年健身经验的张龙注意
到了角落里有力量、能吃苦的刘燕，在

他的鼓励下，刘燕第一次参加省级健美
比赛。

那是一场改写人生的比赛。“头
一次站在聚光灯下展示自我，那股兴
奋难以言说。”刘燕瞬间被“点醒”，那
一刻她决定要把健身从爱好转变为
事业。

二人手中 6 万元的创业基金付过
房租、器械订金后已经所剩无几。“为
了节省开销，所有器械我们自己动手
安装，可是它的底座重达 300 斤，怎么
运上楼啊。”刘燕指着一台跑步机说：

“那天我坐在黑漆漆的楼道里，等待龙

哥去搬救兵，心里想着尾款还没有着
落而发愁……”

度过了最窘迫的日子，现在 30 多
台器材“躺”在云铁 290 平方米的场地
里，100 多名学员将课程排得满满当
当。“我昨天翻看微信朋友圈，看到龙哥
2018 年写下的‘如果我有一家自己的
健身馆就好了’，如今梦想成真了”。刘
燕说。

云铁有一面铁架，陈列的 50 多枚
金银铜奖牌和奖杯，展示着张龙、刘燕
和徒弟们 7年来参赛的“战果”。张龙
说：“参赛就相当于做单元测试，可以考

评自己阶段性训练成果，还能发现不
足，保持进步的动力。”

“最初，我们也在网上搜索图片模
仿学习，但不标准更不系统。如今想要
健身的人与我们当年面临的困境一样，
所走过的弯路都成为了教授学员的宝
贵经验，好的健身场所可以为你量身定
做一套科学的健身之路。”刘燕说。

学员们有的想把健身当成送给自
己的 40 岁生日礼物，有的想实现舞台
梦，有的想给孩子做榜样……刘燕说：

“无论初衷是什么，健身是主宰自我的
一种方式，汗水永远不会辜负你。”

“贺兰山的造型，我觉得可以尝试
用 3D 打印机制作不同的造型版本，再
翻制成石膏硅胶模具，这样不但成本
低，而且开发周期短……”2024年 12月
29日一早，宁夏沙忆时光文化传播有
限公司总经理涂智便召集合伙人韩国
延与常兴超来到公司，对新产品——

“贺兰山”砂石画香薰石的开发工艺进
行商讨。

1994 年出生的贵州小伙涂智，在
宁夏理工学院上学期间，偶然接触到沙
瓶画，从此便一发不可收拾，开启了自
己以沙“织梦”的多彩人生。

“刚开始，全是利用课余时间摸
索着做，网上查不到资料，我就自己
琢磨制作工具与彩沙，从简单的风景
图案，慢慢试着创作精细的人物肖
像，在不断尝试中，我对沙画的热爱
愈发炽热。”涂智说。随着沙瓶画制
作水平的逐渐提高，涂智在学校成立
了沙画社团，带领 40 多名社员一起研
究沙瓶画。

2016 年，大学毕业的涂智注册成
立了宁夏沙忆时光文化传播有限公司，
将沙画作为开启人生新篇章的起点。
2018 年，涂智带着“带走一片沙，留下

一方绿”项目参加第五届“创青春”中国
青年创新创业大赛，并成功入选全国
赛。2023年，涂智团队创作的“沙忆时
光·沙画胸针”系列作品在 2023中国旅
游商品大赛中摘得银奖。几年来，涂智
的公司在沙画业界已小有名气，公司也
获得了与沙画相关的 13项实用新型发
明专利以及1项外观专利授权。

“这几年，我们开发了景泰蓝掐丝
沙画、固态沙画等不同工艺的沙画。产
品类型也由传统的沙瓶画，拓展到沙画
手提包、茶杯垫、胸针等更多实用性产
品。”涂智说。

2023 年，涂智的沙画项目成为第
九批石嘴山市级非物质文化遗产项
目。2024年 11月，涂智非遗沙画文创
研发工作室入选了自治区文化艺术创
新团队。

十年磨一剑，非科班出身的涂智用
热爱成就了自己的沙画事业。“对我而
言，沙画不再仅仅是一种艺术形式，已
经成为了我生命中不可或缺的一部
分。虽然让沙画真正实现商业化还有
很长的路要走，但我会不断尝试，让沙
画这门艺术有更多的表达方式，并能走
进更多人的生活中。”涂智说。

健身夫妻档的追梦人生
本报记者 马 楠 白 茹 李宏亮 文/图

学员在健身馆挥洒汗水。

看着一枚枚汇聚着汗水的奖牌，张龙和刘燕感慨颇多。

张龙与刘燕共同训练。

学员练习中。
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砂石画里的青春色彩
本报记者 王晓龙 马赛尔 文/图

“贺兰山”砂石画香薰石以贺兰山地貌实景创作，原料由贺兰山下不同颜
色的砂石块研磨而成。

涂智在大武口洗煤厂工业遗址公园开设沙画展示与体验工作室，不少孩
子前来体验沙画制作。

涂智在不断探索中对沙画的研究愈发深入。
涂智带领团队开发的“沙忆时光·沙画胸针”系列产品在2023中国旅游商

品大赛中摘得银奖。


