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鲁芳芳在22岁时，是
一个体重高达180斤的女
孩。直到她因考导游证去
医院体检，发现多项数据不
达标，才意识到健康的重要
性，开始健身和跑马拉松。

8年过去，如今的她已
是中国健身健美运动员，并

获得2019年吴忠马拉松国

内冠军等多项荣誉。去年，

她因为健美比赛受伤，于是

又开始接触骑行，参加环青

海湖骑行比赛，365公里用

时12小时……她在一项又

一项的运动中，不断挑战自

己的极限。每一次举起杠

铃，每一次肌肉酸痛，都是

她向目标迈进的坚实步

伐。她还喜欢在骑行中，

用各种好看的照片记录生

活，日落与单车，远方与美

食，隔着照片都能感受到

她骨子里的浪漫与不服输

的精神。

朋友总说能在鲁芳芳

身上感受到一股野蛮生长

的旺盛生命力，每当听到这

些，她总笑着说，她的独门

秘籍就是“中年少女”三件

套：减脂、野性运动和不服

输的精神，“正是这些让我
在许多比赛中被看见，让一
个曾经不起眼的普通女孩
被看见。”

记者 冯元春
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回忆起自己这一路的逆袭，
鲁芳芳坦言，每一项运动，都赋予
了她更多的力量。她最先接触到
的是健美，“我记得2017年的时
候，我减肥刚刚成功，从180多斤
瘦到93斤，但那时候身材并不好
看。偶然一次机会，我接触到健
美，健美运动员的挺拔身姿，于是
自己也想尝试。”

于是，她专门到上海的健美
学校学习。但是，健美之路并非
一帆风顺。面对复杂的训练动作
和严苛的饮食控制，她也曾感到
迷茫和无助，也曾遇到瓶颈，“背
部对我来说最难练习的，因为是
小肌群，需要一点点练习，很容易
让人丧失耐心。”但鲁芳芳骨子里
那股不服输的劲头，还是让她选
择了坚持。

经过不懈努力，她终于在健
美领域崭露头角，2018年，她获得
西北五省区健美比赛宁夏赛区第
六名。在一次次的比赛中，她发
现自己的短板是“肢体太硬，空有
一身力量”，而健美展现的女性身
体之美，既要有硬朗感，又要有柔
软的部分。于是，不服输的鲁芳芳
开始深入爵士舞的世界。

在一番探索与努力后，鲁芳
芳彻底打开自己，身体状态越来
越好，从参加省赛到参加全国健
美比赛，常常获得“最佳风采
奖”。站在领奖台上，鲁芳芳自信
极了，“那一刻，我觉得自己就是
最美的”。
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成为一名马拉松运动员，也是鲁
芳芳重要的逆袭里程碑。2019年，鲁
芳芳一战成名，成为吴忠马拉松赛国
内冠军，“当时我超过国内亚军选手
26分钟，大家很难想象这是一个曾经
180斤重的胖女孩达到的成绩”。

这些年，鲁芳芳参加了大大小小
100多场马拉松比赛，也经历过一些
有趣的故事。她记得，2024年，她参
加鄂尔多斯星空马拉松，比赛是从下
午4：30开跑，一直到晚上，马拉松的
距离是42.1975公里。那天早晨，她
驱车从银川出发，6个小时后到达目
的地，当天下午就要参加鄂尔多斯马
拉松，第二天早晨7点还要去呼和浩
特完成敕勒川草原马拉松。那两天，
由于高原反应和水土不服，她有点闹
肚子。“从那天起，我知道了马拉松赛
半程以后，基本每2.5公里会设置一个
移动卫生间。”鲁芳芳笑着说。当天比
赛时，她跑过了30公里以后，肚子特
别难受，但还一直坚持，最终获得了鄂
尔多斯马拉松第6名和敕勒川草原马
拉松第5名，实现了比赛的完美收官，

“在这个过程里我坚持的信念是，总有
人要赢，那为什么不是我？”鲁芳芳说。
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生活中的鲁芳芳，还是一个骑行
爱好者。骑行对她来说不仅是一种锻
炼方式，更是与大自然亲密接触的浪
漫时刻，让她感到无比治愈。

前段时间，鲁芳芳独自上路，从银
川骑行乌海来回300公里，只为了看
看那里的海鸥，看看甘德尔山上成吉
思汗的雕像，环绕乌海湖看到阿拉善
乌兰布和沙漠里“海”的样子。她骑着
单车在乌海湖旁拍照，湖面上环绕着
海鸥，那幅画面美好极了。

骑行对她来说，既是为了看风景，
遇见更多有趣的人和事，也是为了又
一次证明自己。4月7日，她参加了第
十六届环海南岛国际公路自行车赛，
第一天从琼海出发骑行到博鳌，她沿
途欣赏椰林风景线，享受了一次海边
骑行的浪漫，更有趣的是，骑行第一站
就偶遇奥运冠军武大婧，这让她超级
开心。这次骑行距离为68.55公里，
用时1小时47分23秒，鲁芳芳觉得自
己成绩还不错。
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自从骑行后，鲁芳芳觉得，骑行赋
予了她生活很多美好而奇妙的时刻。
在博鳌时，她遇见了一位聊得来的女
性骑友，两人从下午聊到晚上；遇见了
一名可爱的小男孩，“他觉得我特别漂
亮，主动给我拍了照”，这一切都让她
感到，自己是在真正生活着。

这些年，鲁芳芳将马拉松、健美和
骑行完美地融入了自己的生活，形成
了一种独特而健康的生活方式。在她
的影响下，身边的许多朋友也纷纷加
入到健身和骑行的行列中来，这让她
觉得，自己的坚持和努力更有意义了。

“满天乌云又怎样？穿越过仍旧
就是阳光。”这是鲁芳芳很喜欢的一句
话。或许，从她的身上可以看到，任何
女孩都拥有千千万万种可能性。她希
望每个女孩都能生活在当下，活得越
来越有力量，自由且明媚。
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在银川，“90
后”女孩鲁芳芳被
很多人认识。她拥
有一头粉色长发，
酷爱健身，热爱骑
行，喜欢野性运
动，泰山登顶仅用
时 58 分钟，首个
全程马拉松成绩3
小时 09 分……她
拥有很多身份和荣
誉，中国健身健美
运动员、马拉松冠
军等等。

但很少有人知
道，她体重曾经高
达 180 斤。如今，
她在健身与运动的
多彩世界里，散发
着自己独特而迷人
的光芒，实现了从
普通女孩到“养成
系大女主”的转
变，尽情奔赴明媚
的人生。

鲁芳芳参加环海南岛国际公路自行车赛。

自在生活。


