
南京有个“阿波罗”，被南京人
亲切地称为“娱乐之王”，这个品

牌从诞生开始就领航这座城市的
夜生活方向，以华丽的舞台、精彩
的节目、诙谐的主持、大牌的明
星、实力的演出，成为本外埠朋友
娱乐休闲胜地。不知不觉，阿波罗
演艺广场陪伴人们走过了七载岁
月，当晚的生日party也成为轰动

全城的盛事，关于阿波罗更多台前
幕后的品牌故事，让我们走近品牌
创始人丁金顺，他也是一位圈内著
名的自行车爱好者，了解阿波罗的
点点滴滴。

ＱＳ：作为南京及周边最耳熟
能详的娱乐品牌，阿波罗演艺广场

在南京已经走过了7个年头，也得
到了广大观众的肯定和追捧，想请
你谈谈7年来的经历和感受及今后
的打算。

丁总：阿波罗文化传播公司成
立十几年了，专门从事娱乐管理及
演艺班底。当十年前全国演艺事业

刚开始在长沙、武汉兴起，阿波罗
公司已声名显赫，当时全国影响力
最大的长沙红太阳、田汉大剧院、
武汉滚石音乐台，及十几家大型娱
乐企业舞台班底及管理，全部由阿
波罗演艺公司担当。

ＱＳ：我想同行业其他演出场

所也一定重复着你们所做的工作，
但显然，在南京的名气及知名度远
不如你们。

丁总：首先，专业演出及管理
与业余演出不可同日而语。例如我
们的几十名舞蹈班底全部要求专
业，身高长相经过严格挑选。每天
练功，每个人都能做到空翻，他们

在舞台上的一举一动与表情都直
接和他们个人工资挂钩，经过精细
管理所带来的好处是可以展示在
舞台上的，表现好的舞台演员可月
薪上万，反之月薪只能四五千。

ＱＳ：那舞台上的表演方式又
有何不同呢？

丁总：众所周知，位于西康路
的“阿波罗演艺广场”舞台投资超
过一千万，舞台上能下雨能喷泉，
有各种机械出口使舞台变幻莫测，
极大地增加了视觉冲击性和可看
性。我们为高清LED配合节目特别
制作的动漫，十几秒的演出时间费

用就高达几万，从内蒙马场巨资引
进混血马参与舞台的表演。

ＱＳ：对今后的打算？
丁总：当今政府扶持大力发展

文化产业，这么多年来，市文化
局、市政府、宣传部对文化企业非
常支持，阿波罗演艺广场在南京早

已形成了品牌，可企业现在得费很
大一部分精力在不断搬迁中，例如
从中山东路迁移至西康路，马上又
面临动迁，在此次动迁中也得到了
政府的支持和著名企业的认同。我
们有信心，有能力把阿波罗未来打
造得更加辉煌！

阿波罗演艺广场辉煌七周年
———近访阿波罗演艺广场创建人丁总

健身误区一扫光
甩掉脂肪甩掉烦

时下，人们对于生活品质的要求
是越来越高，健身已成为很多人生活
中的一部分，然而对于大多数健身新
手来说，开始一项新的健身计划并持
之以恒，是一件有挑战性的事。最关
键的是，在实现他们的健身目的的过
程中，不注意一些技巧和窍门，会犯
一些共同的错误，因此往往会丧失信
心，半途而废。常见的有哪些误区呢？
小编整理出了5项最主要的共同误
区，供读者参考。如果能避免这5个健
身误区，相信会让健身人士的健身目
标能更好、更愉快地实现。 阿波罗总经理丁金顺

健身误区一：没有痛苦
就没有收获

许多人在选择新的健身计

划时愿意承担任何代价，打算用
激进的方式快速见效。然而经过
一段时间痛苦训练，他们最终放
弃了，因为他们身心俱损。鉴于
此，建议大家要循序渐进，最好
能在专业健身教练的指导下进
行，让你的身体慢慢适应新的运

动环境，这样反而能又快又好地
达到健身目的。

健身误区二：我要赶快
见效

许多人放弃的原因是在短

期内看不到效果而失去了耐心
和信心。要知道，一个适当的健
身计划平均每周只能帮你减掉2
磅。要想明显看到肌肉、体型的
改变，必须经过至少6周的持续
锻炼。因此，请你乐观些、耐心
些，一直做下去，效果慢慢就看

出来了。

健身误区三：不必太在意
饮食吧，反正我有锻炼计划

不少研究都说：要塑造好的

体型，运动锻炼比节食的效果要
好很多。事实表明，如果没有一
个营养均衡、健康的日常饮食习
惯，任何健身计划都很难帮你达
到想要的体型塑造目的。不少人

以“已制定锻炼计划”为借口随
心所欲大吃大喝，最终都因为看

不到预期效果，反而放弃了锻炼
计划。

健身误区四：我总等到
一天快结束的时候才想起去
锻炼

当今人们生活都很忙，我们

总是把计划中的运动一推再推，
把它放在不要紧的抽屉里，直到
一天快结束了才匆匆处理。但不
幸的是，这时候我们已经被一天
的工作搅得筋疲力尽，运动呢，
“明天再说吧”。因此，最好把运
动安排在一个合适的时间，能帮

助你提神、提高工作效率，同时
你也更有动力坚持健身计划。

健身误区五：我不喜欢
那项健身运动，但我为了塑
造体型必须参加

进行一项你不喜欢的健身

运动，这是最不应该的错误。比
如你不喜欢慢跑，总觉得慢跑过
程无聊无趣，但你为了减肥一开
始就制定了慢跑运动计划，我打
赌你必定不能坚持下去。因此，
在你的健身计划中，一定要包含
你喜欢的，至少不讨厌的运动。

比如我爱普拉提，所以在健身计
划中普拉提是最主要的健身项
目。 宋昱 整理
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