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去健身房健身的人大多分两
种，一种以减肥为主，另一种以塑
形为主，服务于后者的私教偏多
一些。

在三亚一家事业单位任职
的孙雯之前是个胖姑娘，经过一
段时间的健身房苦练，已经达到
标准体重，她也爱上了健身。“体
重减下来了，身体线条也要好看
才行。”孙雯希望在塑造身材上
再加把劲，便掏了 5000 元上私

教课。
刚开始，私教为她“量身定制”

了一套训练方案，看似专业又热
情，但是上课的过程中，孙雯渐渐
发现私教对她似乎并不是很用心，

“说是一对一，后来我才知道他还
有其他客户，平时我锻炼时，他只
是过来指导一下。”最让孙雯接受
不了的是，在上课的过程中，这名
私教不断地向她推荐新的课程并
且兜售蛋白粉，美其名曰“有助于

身体更快的塑形”。
“感觉他教课越来越不用

心，卖课越来越积极。”上完一
期的课程，孙雯便解除了与这
名私教的合同关系，经过朋友介
绍找了另一名私教，“最担心私
教的费用和质量不匹配，但这
回比较幸运，新的教练还不错，
能够感受到很用心地在帮助
我，而且不会推销产品或者课
程。”孙雯说。

本报讯 晚上 7 时 30 分，三亚，孙雯在微信朋友圈发了一段小视频，视频中她在健身房吃力地
推着器械，私教在旁严厉地提醒她“挺胸”、“调整呼吸”，孙雯发朋友圈称“现在觉得运动中累趴是
最爽的”。

同一时间的海口，从“黄昏觉”中醒来不久的小智牵着宠物狗“大头”去小区散步。半个小时后回
到家中，小智用手机打开健身软件“Keep”，跟着屏幕中教练的演示，开始了当天的健身课程。一套动
作下来后，小智截图发朋友圈“打卡第25天”。

健身，成了当代年轻人放松压力、提高生活品质的一个主要途径，孙雯和小智算是其中的代表。
随着大众的健身需求越来越旺盛，健身机构、健身工作室越发多了起来，而在互联网时代下，许多健
身APP也应运而生。去健身房请私教还是自己跟着APP中的教程训练，哪个更实用？对于不同的人
来说，答案也不尽相同。 记者张野

？
对于金戈来说，健身房就是一场“骗局”，但是欺

骗他的不是别人，而是他自己。
金戈是一名媒体工作者，因为工作压力大加上

作息不规律，金戈曾经在三个月的时间里胖了十多
斤。去年，金戈下定决心减肥，便在家附近的健身
房办了一张一年使用期的健身卡，但是直到会员
卡时间到期，他也未曾踏足健身房。

回想起来，金戈觉得又后悔又可笑，“办健
身卡就是‘三分钟热血’的冲动，换来的也只是
一年的心理安慰。”金戈说，办了卡以后，虽然
自己数次想要走出家门去健身房，但是心里总
有一百个当天不适合去健身房的理由。

像金戈一样办了健身卡但是没怎么用
过的人不在少数。打开闲置物品交易平台，
输入关键词“健身卡”，弹出好多条信息，“年
卡办了以后没怎么去，还有九个月，现半价
出售”“办了卡不想去了，600块出，要的私
聊”……

对于很多人来说，健身不是跟脂肪
之间的斗争，而是跟自己的惰性对抗。
“健身房赚的是谁的钱？就是那些办了
卡但是不去健身的人”，在“知乎”平台
上，有人透露了健身房挣钱“内幕”。

在健身的道路上，很多人拜倒在了从家门口到健身房
之间的距离，如果打破场地的限制，是不是可以解决这一问
题？于是，各类健身APP应运而生。

在网上，有一个健身APP的排名，其中大家耳熟能详的
“咕咚运动”、“Keep”、“即刻运动”等APP都在榜单上。这些
APP的功能大同小异，也各有特点，如“咕咚”就是主打GPS运
动激励的软件，通过对定位追踪鼓励使用者进行跑步、骑行等有
氧运动，而“Keep”则相对更加专业，可以针对用户的身体情况，制
定个性化的健身教程，还推出了丰富的示范课程。在用户定位上，
有些APP定位是“全民参与”，而有些则专业性更强，主要受众是有
一定健身经验的人。

和金戈一样，小智曾经也是一个健身房运动“失败者”，办的健身
房年卡没用几次就卖掉了，“坚持不下来”。后来，小智在电脑上下载了
一段名为“腹肌撕裂者”的健身视频，整套动作下来将近20分钟，对于小
智来说强度不小，但是他也确实能够感觉到效果，“每次做完都感觉腹肌特
别紧，隐约还能够看到有腹肌显出来。”

遗憾的是，小智还是没能坚持下来。后来，手机健身APP越来越多，小
智决定科学、系统地重新把健身“捡”起来。一个月前，小智在手机上下载了

“Keep”。
“这个软件还是很适合我的，都是一些简单的动作，运动强度不大，而且随

时随地都能够跟着做，让我克服了懒惰。”小智告诉记者，跟着APP做运动，不用
出门在家就能完成，面对即将开始的运动也不是恐惧甚至还有些小期待。目前，
小智已经坚持了一个月，对于今后的健身之路，他充满信心。

余歌是一名健身狂人，也是一名
健身教练，他告诉记者，目前海口健
身房私教的价格一般是每节课150元
到500元之间不等，而私教的主要收入
来源也是卖课，“卖的课程越多，自己拿
的提成就越多。”此外，还有一些私教会
兼职出售蛋白粉等增肌产品。

余歌介绍，私教准入门槛很低，没有
一个统一标准，“有些人自己本身是健身爱
好者，身材达到一定阶段了，就出来当私教，
但其实专业知识并不是很丰富。”

对于健身，余歌表达了自己的看法。“其
实对于大多数人而言，要考虑的不是选择哪种
健身方式，而是自己更适合哪种。除了极少数
目标特别明确的人，对于大部分的健身爱好者
来说，其实是没有太大的必要请私教的。”余歌告
诉记者，从他带过的学员来看，大部分人都是以减
肥为目的的，私教的作用主要是起到一个督促的
作用。

余歌手机中有每一个学员的微信，他会根据学
员的安排，提供健身提醒服务，“到时间了会给他发
信息，如果对方不愿意，我会尽力说服甚至不断地打
电话要求他来上课。”

“如果你是一个很自律的人，不去健身房，自己在
家跟着APP学习也是一个很好的选择，毕竟能省一大笔
钱。”余歌说，他告诉记者，在市场竞争下，现在的健身

APP越来越专业，甚至很多健
身教练都是跟着课程学习，然
后再用于对学员的教导中。

不过，余歌建议，初学者
可以跟着APP学习一些简单
的动作和体能训练，如果想要
进一步提高的话，最好还是有
专业人员的指导。“有很多人
跟着APP学习，但是效果不
好，而且身体会出现各种疼
痛。”余歌介绍，这是典型的

“动作不到位”导致的。
“健身软件是你去模仿它

的动作，可能你觉得和这个动
作做得一模一样，但是动作的
肌肉发力角度、每个人适合的
强度都不一样，这造成不少人
动作越做身体越难受，所以不
建议没有基础的人直接跟软
件来做。”余歌说。

“其实无论是找私教还是
自己练，只要有一颗运动的决
心，坚持下去的恒心，任何一
种方式都是好的，哪怕是最简
单的跑步，只要能坚持，效果
都是显而易见的。”余歌说。

健身APP和私教

选哪种
燃烧你的卡路里

健身教练余歌：
不管选啥

能够坚持下去的就是好的

健身爱好者孙雯：
最担心私教的费用和质量不匹配

“懒癌患者”小智：
在家就能练

健身APP让我克服懒惰

孙雯在健身房锻炼孙雯在健身房锻炼
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媒体人金戈：
健身卡就是

自己给自己设的骗局


