
在大学校园中， 王钰看上去和
其他学生并无两样， 体型娇小， 梳
一个学生头， 说话温温柔柔， 轻声
细语， 而实际上， 她是北京工业大
学的一位辅导员， 工作已经十年了，
主讲大学生职业生涯规划以及就
业指导。 平时除了做好繁杂的事务
性工作之外， 她还需要了解关心学
生的心理、 思想、 生活和学业等问
题。 工作忙时， 就连晚上也会很紧
张。 很长一段时间， 她的周末和其
他忙碌的白领们一样， 喜欢窝在家
里 “养精蓄锐”。

“2015年4月的一天， 我突然觉
得这样的生活不是我想要的， 总觉
得缺点什么。 而且我认为健康的身
体和良好的精神状态才是最重要的，
是应对学生各种问题的保障。 所以
我从4月份开始尝试体验各种不同的
运动。 ”王钰侃侃而谈， 娇小的身体
突然给人带来了一股强大的力量。

“之前发生的电梯打人事件 ，
再次掀起了女子防身术的学习热潮。
我了解到了一种以前从没听说过的
运动———菲律宾短棍术， 又称菲律
宾魔杖杖击术。 目前在世界各地，
菲律宾短棍已十分流行， 不但民众
喜欢将它当作健身的运动 ， 军警人
员也乐于运用短棍简洁有效的打法，
使警棍术的效能更加提升， 以便有
效反制罪犯。 由于李小龙在戏中和
丹尼依路山度有一场生死战是用短
棍对打， 因此又有人称之为 ‘李小
龙短棍’。” 王钰一边讲着她与菲律
宾短棍的 “相识” 过程， 一边随手
比划起简单的动作， 让人完全不能
和讲台上那个温柔耐心的指导学生
的辅导员联想到一起。

菲律宾短棍是一项较安全的运
动。 学员在进行实践训练时， 须穿
上全身专用护甲， 使用专用训练器

械 ， 学员在得到充分保护的同时 ，
又能保持身法灵活， 是这项运动的
一大特点。 通过学习菲律宾短棍能
使手脚协调， 全身健美， 提升反应
能力， 还能消除工作烦恼。 菲律宾
短棍也是现今世界流行的武术运动，
每年有各种类型的比赛。

“这种防身技术非常适合女生，
并且不限于使用短棍， 也可用日常
生活中随手可得的物品。 例如雨伞、
网球拍、 木杖、 卷起的报纸或杂志，
都可以作为自卫之用。 有效的保护
好自己。” 王钰说。 她虽然个头比较
娇小 ， 身手却非常 灵 活 ， 帅 气 。
“学习了单杖和双杖的基本技法， 这
些都需要手脚协调。 在实战演练中，
让我收获很多。 不但让我变得反应
敏捷， 而且也训练了专注力。 我觉
得女生还是需要进行一些力量类的
运动， 如果真的遇到危险， 不要慌。
学了一些防身技术后， 我心里就不
那么惊慌了。 每次虽然只练习一个
来小时， 但也都得到了充分的体能
锻炼。 总教练曾经告诉我， 这里还
有一个智慧就是， 为了自己的安全，
打不过 ， 就要赶紧跑 ， 不要纠缠 。
在平时需要利用一切机会找适合自
己的运动进行锻炼。 现代人工作和
生活压力大， 通过运动可以释放负
面情绪， 调节身体各方面功能。”

每次运动完之后， 王钰都会感
觉充满能量， 虽然身体累， 但精神
状态很好。 如今， 运动这件事已经
让王钰上瘾了 。 除了菲律宾短棍 ，
王钰还体验了很多其它的有意思且
有些挑战的项目 ， 像女子搏击术 、
马术、 空中瑜伽、 户外攀岩等， 这
些项目都是安全系数高、 适合零起
点体验者的运动。 空闲时间用有意
思的运动代替宅在家看韩剧， 这给
王钰的生活带来了无限乐趣。
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