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聚 焦

“本草纲目”了吗

编辑：任维佳

2022年5月30日

“你跳‘本草纲目’了
吗？”90后成都女生林琳发

现，身边朋友们最近打招呼的
问候语变了。她说，“仿佛一夜之

间，刘畊宏成了所有人的健身教练，
有时候远远看到朋友‘颤颤巍巍’走来，

就知道她昨天跳操了”。
在林琳看来，被网友戏称的“人传人”

式的跟练现象，俨然成了年轻人的“社交
新方式”。作为健身爱好者，林琳一有时间
也会跟着刘畊宏的直播进行锻炼。

“在刘畊宏爆火之前，各大平台已涌
现出了不少网红健身博主，课程多种多
样。要选择自己能够坚持跟下来的、喜欢
的课程，有规律地训练。不必苛求自己，毕
竟健身是一件能够令自己释放压力的事
情。”林琳说。

搭乘短视频和直播的快车，“直播+健
身”顺势成为热点，也让参与运动变得更
加简单快捷，形成群体效应，甚至让不爱
运动的人，都想要跟着动一动。

今年39岁的程橙是“刘畊宏女孩”中
的一员。跟着直播练习了两周，她的体重
掉了6斤，每天的心情都会轻松一些，晚上
入睡速度明显加快。她认为，刘畊宏在直
播带操的同时还鼓励大家有一个积极乐
观的心态，很有正能量。“相比于其他的直
播健身，刘畊宏在健身过程中为了降低心
率还会跟你聊聊天，有时他的爱人和岳母
会齐上阵，氛围感和亲和力十足。”程
橙说。

山东师范大学美术学院研二学生魏
芳就是“刘畊宏女孩”之一。她用视频记录
下自己双腿颤抖走下楼梯、“五天瘦五斤”

的健身过程。这些视频也引发了网友共
鸣，在各大平台走红。

“谁不想免费拥有一位专业的明星教
练呢？而且直播这种形式很新颖，好像有
人在监督我锻炼、几百万人跟我一起减
肥。”魏芳说，交互性、沉浸式强的运动形
式点燃了她的健身热情，也让她切实感受
到了运动带来的快乐。

其实，早在刘畊宏之前，被称为“人形
AI”的国外健身博主帕梅拉，就在国内掀
起过一股跟练风。分享跟练课程，也让不
少线下的健身教练和健身爱好者转战网
络，成为粉丝众多的健身博主。有意思的
是，今年“五一”小长假，在一些平台推出
的“全民健身计划”中，武大靖、任子威、苏
炳添等奥运会冠军，也开始参与其中，带
着大家一起健身。

“““云健身云健身云健身”””

然而，毽子操“燃”进千家万户没几
天，“刘畊宏女孩”受伤的消息就开始此
起彼伏。

一套让人身心愉悦的健身操，为何
“杀伤力”这么大？

在广州医科大学附属中医医院骨
伤科副主任中医师施敏看来，刘畊宏的
健身操看上去动作简单、易学易会，但
实际上对全身的协调平衡能力、四肢的
灵活性以及心肺耐力要求比较高。“视
频中的明星都是健身专业人士，他们的
身体素质比较好。普通人如果锻炼时间
过长，当身体出现疲劳时，运动受伤的

风险就会明显加大。”
第一批“刘畊宏女孩”已经受伤。今

年26岁的王彦（化名）就是其中之一：
她平时工作繁忙经常久坐，跟着刘畊宏
直播跳了一个多星期后，她感到腰腿疼
痛还伴随麻木，日常行走都困难，不得
不前往医院就诊。医生检查发现，王彦
原本就有腰椎间盘突出的问题，最近持
续盲目跳操，再次诱发疾病。

在北京工作的女孩张云也曾热衷
健身，她分享了自己“受伤”故事。两年
前，她上了一个高强度的健身课程。周
围同学大多是天天运动的“肌肉男女”，
当时台上教练一个劲儿地说：“大家一
定要坚持，你看这前边儿同学都坚持

了，后边儿的也不能懈怠啊！”据张云介
绍，她属于平时运动较少的姑娘，如此
高强度运动几乎没做过。跟着做了一组
又一组动作后，便体力不支，当天身体
就各种不舒服。“所以运动必须要根据
自己的体力和能力去做。”张云说。

“从去年底到现在，我一共减掉了
15公斤，肉眼可见的明显。”说起减肥经
历，在互联网企业从事编程工作的李惟
一展示了自己“云健身”减肥前后的对
比照，难掩兴奋。

由于工作原因，李惟一经常熬夜，
饮食也不规律，过去几年里体重持续飙
升，虽然办过3张健身卡，但因为时间
紧张，去健身房的次数屈指可数。一次
偶然的机会，他在互联网上看到一条

“燃脂操”视频，从艰难跟跳到熟练掌握
所有动作，再到“打卡”各类运动健身
APP，李惟一的减肥之路从“云端”
开始。

“‘云健身’最大的帮助，就是让我
养成了健身的生活习惯。”李惟一说，

“‘云健身’能随时随地在家练，我可以
通过网络选择合适的训练课程，可以找
到减肥伙伴，还能和家人一起参与，相
互鼓励、共同进步，这是我减肥成功的
关键。”

除了良好的氛围感之外，满足用户
个性化需求也是“云健身”备受追捧的
重要原因。从几款运动健身APP上看
来，其中大多数都有个性化定制功能，
用户只需填写身体情况、偏好运动类
型、健身减肥目标等，软件即可推荐相
关健身计划以供选择。配合使用体脂
秤、食物热量AI(人工智能)识别等设备
和软件，用户可以更加全面了解体重、
体脂等身体指标变化趋势，并根据专业
人士的建议，调整饮食及能量摄入，在
科学瘦身的同时，助力良好健康习惯的
养成。

任怡一

因为手术后复健期接触健身，运动
成了刘逗逗的日常习惯。成为专职健身
UP主前，她做了7年的健身教练。刘逗
逗坦言，她喜欢在线下和学员面对面交
流的感觉。

“直到 2021 年年初，因为声带受
伤，在家休养期间才尝试把平时自己跳
舞和训练的视频分享到各个平台上，没
想到收获了很多的关注。”两个多月后，
刘逗逗选择了“主攻”线上。

没有了线下健身面对面的氛围感，
线上课程的内容如何吸引年轻人喜欢，
显得尤为重要。刘逗逗说，她很反对“速
成”和身材焦虑，更希望在线上课程中
传递更多情绪价值。

“比如，让大家觉得运动健身其实
也可以很快乐，运动也可以融入大家喜
欢的舞蹈和音乐，还可以让你在工作生
活中变得更加积极、有劲儿”。让她开心
的是，“刘畊宏的健身直播间其实也在
为大家提供情绪价值，这值得更多人看
到。健身并不只是为了美，还可以是快
乐、解压，尤其是在居家模式下，或许更
需要情绪的释放”。

“互联网+健身”模式走红，为有健
身需求的消费者提供了便捷与服务。然
而也有健身爱好者反映，网上很多公众
号、主播宣传的减肥新方法、健身综合
训练听上去很有道理，但仔细分析就会
发现，有的并不是在帮消费者减肥，而
是在带货。健身主播带货的产品五花八
门，有代餐、酵素、暴汗服、瘦身贴等，部
分产品存在质量良莠不齐、过度营销、
虚假宣传等问题。

“盈利对职业主播来说是绕不开的
话题，但前提是要有持续的优质内容输
出，也要对自己推荐的产品负责，这是
在行业内立足的基础。”从事健身直播
行业的李玉说。

目前“互联网+”正给全民健
身领域带来深刻变化和强大推

动力，未来仍然有很大的发展空间。相
关平台及从业者应在打造优质内容方
面达成共识，以优质内容赋能“云健身”
行业实现长远发展，吸引更多人参与健
身、享受运动，助力健康中国建设。

在建设健康中国的背景下，公众对
运动健身越来越重视。当疫情过去之
后，在家运动的云健身方式能否延续？
不少专家和业内人士认为，此次疫情可
能会成为加速在线健身行业发展进程
的利好。

也有业内人士指出，虽然健身直播
等方式风起云涌，但其内容还参差不
齐。如果线上健身产品的内容不如人
意，要想在短时间内让健身用户从线下
转移到线上并不容易。只有先通过优质
内容获取流量，才能逐步通过量的积累
实现商业上的成功。

对于线上健身的未来发展，有专家
建议，应加强家庭体育研究，适时纳入
政府规划，助力健康中国建设。

武汉体育学院新闻传播学院院长
张德胜建议，体育、教育、卫健等部门与

“互联网+体育”平台合作，尽快建立
家庭体育与家庭健康指导体系，
为每一个家庭建立“体育运动
与健康促进”数据库，为家
庭成员的科学健身提供
多元化的精准指导，
并鼓励相关产业部
门研发适应市场
需求的健身
产品。

今年“五一”小长假，朋友

圈里的“景色”和往年相比大不一

样：一部分人走到户外，享受露营带来的

惬意；也有一大部分人选择居家，跟着直播间

里的刘畊宏跳起了“本草纲目”。4 月上旬开始，健

身直播、跳毽子操似乎成了人们绕不开的话题，众多

“刘畊宏男孩”“刘畊宏女孩”准时准点在云端“打卡”。

这几年，受新冠肺炎疫情的影响，健身作为

消费市场的一环，不断发生变化，居家场景被充

分开发。从健身环 、健身镜等黑科技产品的推

出，健身平台纷纷布局线上课程，到周六野、

帕梅拉、刘畊宏等一众健身 IP 人物快速

迭 代 ，全 民“ 云 健 身 ”的 风 潮 火 热

掀起。

健身是循序渐进的 养成习惯是关键

打造优质“云健身”内容

“云”健身让更多人动起来

你跟你跟你跟刘畊宏刘畊宏刘畊宏 跳跳跳
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