
“00”后杭州女生张霄菲是名

教师，一直在 Battle House 搏击俱

乐部练搏击，每周上2—3次一对一

私教。“这是一种极限运动，当你脚

步左右腾挪再挥拳击中对手的瞬

间，内心会非常有成就感。更重要

的是，不仅只是健身，也是挑战自

我的过程。”

张霄菲说，练习拳击的三年

来，从未想过放弃，练了三年搏击，

觉得自己比以前在行动上更加灵

敏了，心肺功能提升了很多，而且

体型也更匀称了，更有线条了。

“进入 2024年后，门店咨询量

和订单都高出不少。目前我们俱

乐部私教课为 200元—900元/节不

等，具体是看多少人。”Battle House
搏击俱乐部相关负责人说，拳击可

以调动全身肌肉，是一项集有氧运

动和核心力量于一体的高强度运

动，在一小时内可消耗 600 至 700
卡路里。

张霄菲：拳击带给我自信

单丹娜是排球一级裁判，国际

级运动健将，曾参加过世界大学生

运动会裁判工作，杭州第19届亚运

会期间，担任排球技术官员。

由于从小就喜爱排球，成绩出

色的单丹娜加入了浙江女排，在队

内她的位置是自由人。单丹娜的

快速移动能力非常强，再加上很好

的预判能力，让她在队内逐渐坐稳

了主力的位置。2010—2011赛季，

浙江女排能够闯入联赛四强，单丹

娜功不可没。

退役后，她是浙江中医药大学

体育部的一名教师，主要负责学生

的体育课程教学和校排球队的训

练。说起当运动员和当老师的区

别，单丹娜说：“以前当运动员，是

自己打球，现在当老师，是教学生

打球，区别还是比较大的。”关于未

来，单丹娜有自己的规划：“今年希

望能够考上国家级裁判员，继续为

排球事业做贡献。”

单丹娜：继续沿排球之路走下去

如今，运动已成为很多女性生活中必不可少的一部分，不分年龄、职业。

她运动

应儿，浙江阿波罗摩托车制造

有限公司董事长。回忆起当初是

如何踏入这个行业？应儿总能想

起少年时代第一次与父亲驾驶那

辆老式西湖摩托车去郊游时的情

景。“就在马达响起来的那一刻，我

身体里某种力量仿佛被唤醒了。”

成年后，在父亲的指导下，应儿体

验了第一次驾驶摩托的乐趣。

去年疫情期间，阿波罗和许多

企业一样，企业部分订单遭遇退

单、延单。但应儿始终坚信，危机

之中育有新机，变局之中能开新

局。成功研发儿童越野电竞车，定

位孩子们学习驾驶摩托车的早期

工具，在学步车和摩托车之间架起

了桥梁，为年幼的孩子提供轻巧、

安全的骑行体验。“我们想让国内

的家长和孩子了解电竞车这项专

为儿童打造的轻极限运动，把小朋

友学习的压力在运动中释放出

来。”应儿说。

从以产品制造的单核模式转向

以“越野+”的平台模式，阿波罗对于

这种转变背后的逻辑和即将面临的

挑战有着清晰的认知。“首先是要给

越野小白创造一个可以接触、尝试

并爱上越野运动的场景，选择体验

易入门的车型，提供专业的教练培

训，同时发挥越野骑行运动的社交

属性，进入越野玩家社群，用社群运

营的方式培育小白用户。”

应儿：在专业领域深耕细耘
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听听专业的她们给你的健康提醒。

运动要合适、合理
浙江大学医学院附属妇产科医院主治医师

周彩云

选择适合的运动。比如 50岁以上的

人群不适合做剧烈运动；患有腰椎间盘突

出症的人不适宜练习仰卧起坐；心肺功能

不好者不能盲目加大运动量；哮喘患者要

注意锻炼的时间及环境等。

了解自己的身体状态水平。不要超

能力范围强度，循序渐进，量力而行，运动

过程中感觉身体吃不消要及时停止。

运动前后注意事项。运动前应有

10—15分钟的准备热身活动，充分拉伸，

适当运动；运动后应有5—10分钟的放松

整理运动；最好是运动后1小时再进食。

情绪大于饮食，饮食大于睡眠，睡眠

大于运动。很多女生会情绪化进食，把工

作、学业或者社交关系里的压力，通过吃

来排解。必须注重我们的心理健康，积极

调整情绪。

忽略体重，重视体脂和体型。半个

月或一个月称量一下体重或体脂就好。

增肌对女生也非常重要，如果你想瘦腰，

练习肩背和臀腿，视觉比例上腰也会细

一些。

重视自己的生理周期。有一些通过

过度节食和高强度过度运动来达到减重

目的，这样一段时间后，女性可能会出现

情绪问题或生理问题，出现短暂的闭经，

需引起注意。

给自己较长时间去改变。如果要减

肥，建议周期设置得长一点。不管是饮食

方式调整，还是运动健身，都是一个长期

的生活习惯。

给自己较长时间去改变
杭州女子跑团【马上跑】创始人

马婉君Pony

她健康

近年来，越来越多的女性把健身当作日常生活习惯。据《2023中国健身行业数据报告》显示，2023年，女性健身消费者占比达55.41%，日渐成

为健身消费市场的主力军。

健身房和运动用品商店是健身消费的主要场所之一。女性健身观念和市场近年来有什么变化？哪些新潮健身项目对女性更具吸引力？面对

健身运动市场的女性风潮，运动用品商家又是如何花式推出女性健身产品？记者先后走访了杭州的老牌铁馆、最近爆火的新潮健身房、热门的体

育用品商城一探究竟。

日前，记者来到一家杭州热门

的连锁健身店——西铁健身（大关

店）进行探访。据了解，该健身房主

要提供 1v1的健身私教课、1v1拳击

课和场地自由训练，月均入场流量

上千（包含重复入场），目前活跃会

员有270余人。

来到健身训练区，记者看到一

些陆续来上健身私教课和团课的

女性。“我们健身房的女性会员一

直挺多的，并且在持续上升中。”西

铁健身（大关店）教练雷冲介绍道，

在健身训练项目选择中，女性顾客

大多偏好形体课以及减脂塑形项

目。电影《热辣滚烫》的爆火激发

了很多女性对拳击的兴趣，“最近

来咨询拳击训练的女性比以往更

多了。”雷冲说。

在具有十多年健身经验的西

铁健身（大关店）教练翁杨华看来，

女性健身爱好者的增多为健身房

消费市场创造了更多的可能性。

当今女性对于身体审美的观念更

加多元，对于自己的身体也有了更

加科学细致地了解，因此女性健身

需求更加个性化、多元化、细致

化。也有一些女性顾客一开始就

奔着很明确的目标来健身，例如练

出马甲线。针对这些健身需求，西

铁健身大关店推出了燃脂主题的

小团课，专练臂腿的小班课，并设

置相应器械。

最近几个月，一项新兴健身项

目火了，在各大平台冲上销量排行

榜。杭州中心五楼的一个玻璃房

外，常常吸引不少行人在此驻足围

观，这便是杭州首家室内蹦极健身

房 i77 Bungee。
“自开业以来受到很多人关注，目

前有会员百余名，每天都会有十几位

运动爱好者来体验。”i77品牌创始人

王美翻说，室内蹦极运动男女不限，不

过目前来店的学员99%都是女性。

这项运动有什么魅力，为何吸

引众多女性健身爱好者？“新奇时

尚、减脂又好玩。”王美翻概括道。

室内蹦极是一项有氧的运动，健身

者由蹦极绳牵引，在室内进行跳跃、

伸展、奔跑等各种运动，在短时间内

快速燃脂的效果强，一节一个多小

时的课可消耗 600到 800大卡。王

美翻说，很多女性健身爱好者最初

都是抱着减脂塑形目的来的，但是

与其他健身项目不同的是，室内蹦

极动作花样多，并且结合了舞蹈的

运动，具有很强的舞台表现力和艺

术创造潜力。不少女性健身学员会

把自己的健身过程制作成“作品”，

在社交媒体分享，带动更多人认识

了这项新潮的运动。

近日，记者探访入驻杭州 17
年、有着两层建筑面积、体育用品种

类繁多的迪卡侬大关店。

“近几年女性消费者呈上涨的

趋势。”迪卡侬大关店运动主管/客
户经理安安介绍，在女性消费中，瑜

伽、普拉提相关商品例如运动内衣、

瑜伽裤一直很畅销。户外运动和力

量训练相关产品的女性消费者在不

断上涨中。户外运动商品中，骑行

和登山相关产品最受女性消费者关

注，尤其是随着城市骑行在女性运

动爱好者中的流行，今年以来，自行

车的女性消费者增长了不少。在登

山运动产品中，几款热门的女款登

山裤目前完全断货。在力量训练产

品中，女性服装、哑铃、壶铃、弹力带

销量提升显著。

随着女性运动市场的发展和

壮大，不少运动品牌也在不断优

化，以此来迎合女性市场。比如针

对女性市场的力量训练器具会设

计得更加轻便、灵活、美观。“普拉

提哑铃，门店今年新出了紫色、豆

沙色等颜色。”安安说。在登山运

动商品区，安安向记者展示了一款

登山女性服饰销量王。“这款登山

服的男女款的材质都是一样的，但

在女款设计上突出腰部曲线。”安

安说，“不少女性登山爱好者有拍

照分享的习惯，带动这款登山服成

了爆款。”

为了更好地迎合女性市场需

求，迪卡侬（大关店）在商品投放、

店面陈列设计中也采取了不少行

动。“商场投放了更多女性相关商

品类目，并增加了一个女性健身产

品通道（之前只有一个），在一些模

特选择和物料展示上也更加贴合

女性市场。

徐恒是浙江大学医学院附属妇产

科医院住院部的一名医生，说起为什

么跑步，徐恒说自己是2022年4月左

右开始运动的，目前锻炼两年左右。

“春、秋、冬跑步，夏天游泳，穿插

进行骑行、越野跑，力量训练等。”徐恒

说，这样的举行影响到了家人。“第一

个被影响的是我丈夫，看我瘦下来，精

神状态也变好，所以跟我一起骑行。”

徐恒的爸爸练起了八段锦，孩子则从

两岁半开始由徐恒夫妇带着去爬山，

“他小小的年纪就会给自己打气，说加

油努力，坚持一下就到顶了。”

在徐恒看来，运动带给她的改

变，是心态和身体都更年轻了，情绪

也更稳定了。徐恒说，因为职业的

原因，有时候会碰到一些比较复杂

的事情，但跑步给了她动力。“心情

不好的时候，去西湖跑一圈就会畅

快很多，不会把不良情绪带回家，也

可以以更好的状态投入工作。”

这些年，徐恒加入了杭州首支

女子马拉松跑团，参与各类跑步赛

事，也取得了不俗的成绩。去年的

“杭州女子半程马拉松”，徐恒成绩

为2小时零5分。她还参加了全马、

十公里等大小赛事，首马跑出了 3
小时43分的成绩。

她消费
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浙江大学医学院附属

妇产科医院住院部医生徐恒

本版撰稿 本报记者 陈素琴 苏碧青

健身房“女力崛起”带来更多消费选择

俱乐部 走在运动前沿 尝试新潮健身方式

体育用品店 女性消费者增多 商家创新积极

家庭 从“小白”到全马 她带动一家人运动


