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“短视频+直播”赋能全民健身——

跟着主播动起来，健身热情高起来

编者按：

今年8月8日是我国第16个“全民健身日”。16年来，我国全民健身活动蓬勃发展，运动健身已经成为

很多人生活的一部分。其中，“云健身”成为近几年的新时尚——随着短视频、直播技术的发展，越来越多的

健身博主、主播开始在线上分享健身内容，健身爱好者也开始习惯于手握一部手机、平板，随时锻炼。

健身爱好者——
跟着主播健身，不只是健身

晨起，跟着健身教练的直播进行锻炼；傍晚，跟着线上健身课程做
力量训练、跳绳；睡前，做一套舒缓瑜伽或做一组有氧运动……如今，
跟着直播、短视频运动锻炼，已成为一种新潮的生活方式。

陈女士买了诸如无绳球跳绳、弹力带、健身弹力棒、瑜伽球等居家
健身器材，选择购买这些小器材，陈女士是做了一番功课的。因为家中
场地有限，且兼顾不影响邻居，她选择了无绳球跳绳，还准备了较厚的
瑜伽垫，做蹦跳动作时，隔音效果更好。

“现在不出门就能在网上跟着健身教练锻炼，特别方便。”陈女士
说，她在网上买了多节线上健身课，有不伤膝跳绳课、全身紧致塑形
课、体态瑜伽课、有氧瘦身操等。“这些线上课程不贵，每套课程也就几
十元，还可将自己买的器材进行充分利用。”陈女士说，通过直播和线
上课程的方式进行锻炼，已经变得越来越普遍，她身边有不少朋友加
入线上锻炼的大军。

前段时间，王女士购买了一对哑铃。“哑铃是可调节重量的，不加
铁块自重1公斤，加上铁块可调节到1.5公斤到2公斤。”她还买了一套
多功能脚踏家用健身器材，可做多种锻炼，相当于把一个“迷你健身
房”带回家。“既划算，又实用。在家做1小时力量练习和有氧锻炼，就
能让我一天都精力充沛。”王女士说。

王女士更热衷于跟着直播锻炼身体。每天早上7时30分，跟着健
身主播一起在线锻炼，让她更自律。“每天快到这个时间，我就做好运
动准备，有时跳有氧操，有时做瑜伽，这些直播课都是免费的。”

在王女士带动下，她的母亲也加入跟着主播健身的行列。王女士
的母亲因上了年纪，选择跟着养生主播练八段锦或者站桩，动作幅度
不大，而且运动强度较低。

不少健身爱好者说，直播间里主播的鼓励、短视频里的细致分享、
弹幕里的“打卡成功，明天见”等内容，帮助他们克服了运动的“三分钟
热度”，真正做到坚持锻炼。

在网络平台上，运动不再是一个人的勤奋苦练，而是被赋予了休
闲社交属性。运动爱好者纷纷关注、点赞、分享他人的视频动态，在“云
端种草”各类体育运动，同时结识有相同运动兴趣的朋友，然后一起

“悄悄努力，惊艳大家”。
在广州读书的大学生阿乐，就通过网上视频学会滑板这项运动，

结识了一帮有着同样爱好的朋友。“我发布过一些自学滑板、玩滑板的
视频，有人看了后觉得很酷，大家就一起交流、互相学习，我们也会相
约一起玩。”阿乐说，在各类运动类APP、短视频平台上，滑板、轮滑、跑
酷、橄榄球、冰球、击剑等潮流运动正在走向大众，大家分享知识，也分
享乐趣，让更多运动为人们所了解和喜爱。

运动主播张小莹介绍，在她的直播间里，观众跟着练的热情高涨，
其中既有中年人，也有儿童，粉丝们在直播间每天“打卡”，收获完成运
动挑战的满足感。“通过直播健身，许多观众发现，运动是一项付出与
收获成正比的活动，不仅能激发内在活力，还可以促进健康生活。”

退役运动员——
换个赛道为“全民体育”赋能

巴黎奥运会上的比赛激战正酣。看着现役运动员，很多人会想起
那些退役运动员。在人生上半场叱咤风云的他们，在下半场又该如何
继续重拾荣光、重现辉煌？很多退役运动员找到了答案：他们积极拥抱
短视频直播大潮，顺应全民健身热潮，在社交平台上科普体育知识、讲
解运动经验。

“为什么你在水里可以张嘴？”“在水下做倒立‘一字马’，你是怎么
做到的？”在呙俐的抖音视频评论区，总有网友发出诸如此类的疑问。
但这只是呙俐的基本操作：作为花样游泳国家队的尖子选手，呙俐曾
和队友在里约和东京两度登上奥运亚军领奖台，并获得2017年世界
锦标赛冠军，在国际赛场不断突破历史最好成绩。2021年东京奥运会
后，28岁的呙俐选择退役。

2023年，她成为国家游泳队体能教练。属于呙俐下半场的精彩随
即拉开帷幕：2023年5月，她入驻抖音，在上面分享起工作和训练日
常。她的第一条爆红的视频“呱呱核心挑战”，就吸引了大量健身爱好
者、舞蹈学生及小游泳运动员们参与挑战，因此被更多网友熟知，她
作为昔日花游国家队尖子选手的超强实力被看见——不少网友对她
在水下的高难度动作直呼高能：“当她倒立过来时，我直接脑浆凝
固、大脑萎缩。”她给国家队队员们“强制开机”的场景也被看见——
她把失恋阵线联盟、科目三等流行歌曲当作队员们热身的BGM，网友
惊呼“国家队也出‘女团’‘男团’啦”。

如今，在水底像鱼儿一样自在舞蹈、绽放笑容的呙俐，已成为14
万网友的“云教练”。不少网友向“呙教练”请教花游技巧，她自己也专
门推出“游泳专项辅助训练”的合集，不断更新在日常工作中研发的针
对游泳运动员的专项训练方法。

在抖音上备受追捧的“云教练”，还有前乒乓国手郭焱。郭焱手握
多项世界冠军，其中两次是分量极重的世界杯女单冠军。退役后，她开
启了丰富的职业尝试：当教练、开俱乐部、当大学教师。

2019年，还在国家队当教练的郭焱在朋友影响下用起抖音。在讲解
某体育明星“霸王拧”的视频火了后，受到激励的郭焱更新了“乒乓球专
项训练”“从0到11教学”等系列的讲解视频。在答疑栏目“焱之有道”
里，她会针对网友关心的“反手霸王顶怎么发球可以更转”“步伐应该怎
么练”等问题专门作答；在网友将打球视频发在私信和粉丝群里后，她
会归集到“错题集”里，用具体演示告诉他们为什么是错的。

专业讲解加有趣互动，吸引了八十多万粉丝对“郭指导”内容的
“追更”。其中包括很多来自县城的中老年人。为配合他们的作息，郭焱
还特意把直播时间调到清晨。

在某种程度上，做运动短视频和直播的退役运动员是“拆墙人”和
“引路人”——拆除的是横亘在专业体育跟大众之间的那道墙，将用户
带上的是热爱体育之路。

当然，除了退役运动员拥抱短视频直播大潮，素人（非专业人士）
健身博主、主播更是层出不穷，健身房、训练营等传统健身机构也纷纷
开展线上直播、发布短视频。

相较于费用高昂、场地受限的线下健身，“云健身”
具有成本低、碎片化和轻量化等特点。然而，“云健身”内
容繁多且质量参差不齐，极易让缺乏运动常识的人落入
陷阱，比如有人甩掉了身上的肥肉，但也有人在运动中，
膝关节或踝关节受到损伤。

一位资深体能训练、健康管理专家表示，对健身“小
白”而言，最好能通过线下的专业指导，帮助规范动作及
树立科学观念，千万不可因“粉丝多”等原因盲目追随当
红健身主播，“有的人更多时候是在秀自己，很多动作他
可以完成，但你做完可能就受伤了。”“‘云健身’确实激
发了全民健身热潮，但如何让一时的热度转变为长期的
运动习惯，如何让大众去学习和运用科学系统的健身知
识，更值得思考。”

广东省健身健美协会会长黄勇表示，“云健身”方便
群众随时随地健身，但从专业角度来讲，尚有不足之处，
因为健身需要因人而异，“云健身”的模仿训练从效果上
有不确定性，从安全上有一定的危险性。

据媒体报道，不少人气高涨的健身主播在简介中，
并未标注持有国家健身教练资格证书。而且在直播间的
公屏上，也有健身主播未尽到提醒义务。在各直播平台，
并不需要任何资格证，只要完成实名认证，即可进行直
播。可见，在“云健身”市场中，部分健身教练缺乏教学资
质，不具有相应的教练证书、专业运动员证书或相关体
育专业毕业证书等。

专家们认为，目前“云健身”的准入门槛低，需要加
强对行业的规范和监管，尤其是，教学类的健身主播需
要与业余分享的健身主播分开，教学类主播需要持有专
业教练证书上岗。

上一秒还沉醉在运动的快感中，下一秒就受伤了。
那么，观众跟着直播跳操受伤，健身主播需要担责吗？

上海合勤律师事务所律师任明飞认为，如果主播在直
播过程中通过反复讲解动作要领、带练、回答观众的问题
及提醒观众适度跟练，已尽了审慎注意义务，观众在跟练
时应当预见到该项活动所具有的一定风险，并判断自身的
生理状态是否足以完成训练。若观众未掌握动作要领，忽
视了自身的身体状况而盲目跟练，则只能自担受伤的
风险。

江苏新天伦律师事务所律师林晓莉认为，如果观众
购买了健身主播的私教服务，两者之间就不再是观众和
主播的关系，而是健身房中常见的学员与教练之间的关
系。健身服务合同成立后，在健身过程中，主播要对学员
的健身动作等予以个性化指导，对学员的身体状况实时
跟踪观察，对较为危险的动作进行保护，最大程度保障
学员的身体健康。

也有市场营销、食品领域的专家指出，网上主播宣
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，而是为
了带货，产品有代餐、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。一旦消
费者购买产品，后续维权成功的概率较低，虚假宣传证
据不足、无法证明减肥产品无实质性功效等，是消费者
难以维权的主要原因。

健身爱好者普遍期待，只要有账号就能直播健身的
问题在未来能够更加规范，还要对健身直播中的带货行
为从严约束。（综合自“半月谈微信公众号”、《人民日报》
海外版、《法治参考》及《商丘日报》等）

仓廪实而知礼节，仓廪实也思健身。随着社会发展，民
众的物质生活水平越来越高，很多人逐渐理解并认同那个
广为流传的说法——“身体才是1，而财富、地位等都是后
面的0”，开始“迈开腿”，走起来、跑起来、游起来……加之
各种健身场地设施的日益完善，全民健身自然越来越

“热辣滚烫”。各地马拉松赛事中日益增多的参赛者，公
园里踢毽子、玩陀螺、甩鞭子、抖空竹、练太极拳的热闹
景象……都让我们看到了全民健身的热情有多高。

但一个不容忽视的现象是，很多人只是根据自己的
爱好、需求和感觉锻炼，甚至盲目地追求达到锻炼的某
种量级、速度或标准，却找不准合适的项目和节奏，找不
到科学的方法和技巧，不知自我保护，不知如何合理规
避一些运动风险，很容易发力过猛或发力相反，陷入健
身误区，从而给身体带来伤害。笔者是一名慢跑爱好者，
已坚持十几年。前些年，笔者每天早晚跑两次，每次5公
里左右，且锻炼场地都是水泥路。久而久之，笔者的左脚
患上足底筋膜炎，疼痛难忍，膝盖也常有不适感，后来，
在医生的建议下，运动减量，才有好转。另一个例子是岳
母，五六年前，七十多岁的岳母曾热衷于跳广场舞健身，
但跳了一年多后，她的膝盖向她提出了“抗议”——膝盖
软骨磨损严重，一动就疼，不仅舞跳不了了，走路也成了
问题，至今走路都是一瘸一拐的，无法下蹲，也无法走远
路，只能在家门口转转。相信有我和岳母这种健身经历
和感受的，大有人在。

民众需要健身，更
需要科学健身、精准健
身 、高 质 量 健
身 。2019 年 发
布 的《国 务 院
关于实施健康

中国行动的意见》已明确要求，要广泛实施全民健身行
动，“为不同人群提供针对性的运动健身方案或运动指
导服务”。中共中央办公厅、国务院办公厅 2022 年印发
的《关于构建更高水平的全民健身公共服务体系的意
见》提出，“发展公益社会体育指导员队伍，指导其依法
开展健身志愿服务活动。”一些地方在科学健身指导方
面也作出了有益的探索，比如，安徽阜阳科学健身指导
中心通过常态化机制向市民普及科学健身知识，开展国
民体质监测和全民健身活动状况调查，为不同年龄段、
各类人群提供科学健身方案，群众在科学健身指导中心
可以进行体质检测、运动能力和运动风险评估，获得个
性化“运动处方”，寻求专属的健身方案和健康管理的科
学指导。

阜阳等地的做法可以说是促进民众找准健身路径的
有益探索。但如何完善“运动
处方”，更需要各方发力。相关
部门应努力推动全民健
身与全身健康深度融
合，并通过各种媒
介对科学健身理念
和方式进行宣传，
引导民众规避健身
负面因素，选择合
适的健身方案。

对健身误区说“不”

■ 误区一 刚吃过饭就运动
饭后多活动，消化系统的运转会更顺畅，营养

物质吸收也更好。但是，患有肝病或其他胃肠道疾
病的人，饭后至少应静卧一段时间再活动。即使是
健康的人，也应该休息一会儿再运动。

■ 误区二 运动口渴猛喝水或忍着不喝
感觉特别口渴时，说明身体已经处于缺水状

态，即使在运动过程中也可以适当补水，以防体力
不支。喝水应小口缓咽，每次不宜太多，而且水不
要太凉。

■ 误区三 大量运动后马上洗浴
剧烈运动后，人体为保持体温恒定，皮肤表面

血管扩张，汗孔扩大，排汗增多。此时如果洗冷水
浴会因突然刺激，使血管立即收缩，血液循环阻力
加大，同时机体抵抗力降低，人就容易生病。洗热
水澡则会继续增加皮肤内的血液流量，导致心脏
和大脑供血不足，轻者头昏眼花，重者虚脱休克，
还容易诱发其他慢性疾病。

■ 误区四 过度运动
运动过量对人体的损伤是全方位的，最常见

的就是肌肉或骨骼出现问题，比如过量运动后出
现肌肉拉伤、肌肉劳损、关节损伤。有的人运动后
会出现膝关节红肿，这是骨关节系统的表现。还有
一些人会出现急性肾衰。尤其是对于一些平时不
运动的人来讲，突然运动过量有可能会导致猝死。

■ 如何安全地健身
1.对于很少运动的人来说，运动前，应当先进

行身体检查，检查是否患有不可剧烈运动的疾病。
2.遵循健康、循序渐进的健身规则，不可盲目

冲击大负荷的运动。
3.如果健身运动后出现不适，如剧烈腹痛、头

痛心慌、关节疼痛、持久头晕目眩、喘息气粗等，应
及时前往医院就诊，以免贻误病情。

健身群众需要一张“运动处方”
◎ 李英锋

多领域专家——
“云健身”虽好，更要防风险

新 闻
多一点


