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刚柔并济 智能化为女性健身添趣

城市书房作为公共文化服务的

重要载体，不仅体现了城市的文化

品位，更折射出城市的温度。在宁

波市橡树湾社区城市书房的艺术培

养课程表上，记者发现从周一到周

日的课程内容涵盖了多个门类，课

程安排也十分灵活。

“健身瑜伽是去年10月开设的，

原本是每周六一节公益课，4 月开

始，我们准备周六周日各开一节，服

务更多人。”社区党总支委员黄韬告

诉记者，城市书房应辖区居民需求

开设课程。根据报名情况看来，一

些力量型的训练收获不少女性的青

睐，一上架就被“秒空”。在黄韬看

来，这是女性对自身健康更为重视

的侧面写照。

在温州瓯海区梧田街道龙霞

社区百姓健身房，参与者可远程预

约,同时小程序也入驻了“电子教

练”，可科学指导使用合适的器材

锻炼想锻炼的部位，这对于很多刚

接触健身、面对器械稍感陌生的女

性来说格外便捷。“现在只要在手

机上点一点就能看到健身房设备

的使用情况，提前预约就不用等

了。”在附近公司上班的徐晓琳表

示，在“电子教练”的指导下，掌握

正确的姿势和技术也能有效避免

运动伤害。

释放潜力“力量型”训练成新风尚

3月6日，乐刻发布了《2024年度

女性健身新趋势报告》，展现了女性当

下的健身追求和消费趋势。全平台女

性 会 员 数 量 绝 对 值 同 比 增 长 了

20.5%，占比相较去年同期增长2.3%。

乐刻运动公关总监杨书挺介绍，

透过数据，从年龄结构来看，18—25
岁年轻女性占比17.4%，成为会员增

长的主力军，该年龄段女性会员数量

较去年同期激增70.8%，表明年轻一

代女性对健身的关注度与参与度不

断提升。在消费能力方面，以杭州女

性会员为例，年均消费5000元以上占

比超过 10%，购买私教的会员中，超

六成是女性，其中 26-30岁为 26%。

此外，全平台年均消费10000元以上

的女性会员数量较去年增长12.5%，

女性会员的消费潜力正在持续释放。

“与传统观念中女性健身为‘减

肥瘦身’不同，当代女性的健身需求

呈现出多元化、专业化趋势。在私

教课程选择上，61%的女性私教会员

倾向于减脂塑形课程，但选择增肌

课程的比例也达到 21%，且购买增

肌类课程的女性会员占比一直稳步

增长，力量训练正逐渐成为女性健

身的新风尚。”杨书挺说，女性的运

动毅力也令人瞩目。数据显示，每

月运动频次10次以上并坚持一年以

上的女性会员，体脂率平均降低

3.6%，骨骼肌平均增长5.3%，健身效

果显著。

此外，还存在一个有趣的现象，

那就是女性在跑步机使用时长、团

课参与度等方面均表现出高于男性

的水平。女性会员跑步机平均每次

使用时长约为 34分钟，高于男性会

员的29分钟。女性会员团课渗透率

高达42%，远超男性会员的8.3%。

本报记者 陈素琴

她们在运动中找到答案

随着生活方式的改变和对健康认识的逐渐提高，

越来越多的女性开始拥抱运动，追求更健康、更美丽的

自己。运动作为塑造自信与力量的方式，让每个女性

都能从中找到内心的平衡与强大。

从健身房到户外，从传统项目

到潮流运动，越来越多的女性正投

身其中，用汗水和活力书写属于她

的精彩篇章，掀起一股强劲的“她运

动”热潮。

当运动不再让女性被迫适应传

统规则，而是为她们量身定制体验

时，真正的“她时代”才刚开始。美

团数据显示，进入3月以来，女性消

费者的运动健身订单量同比增长喜

人，包括攀岩、台球、溜冰、壁球、乒

乓球等运动项目中，女性消费者的

订 单 量 增 幅 均 较 去 年 同 期 超 过

100% 。在淘宝App上，女款拳击手

套、音乐拳击机屡屡爆单，壶铃成交

量同比维持三位数高增长。京东数

据也显示，2024 年女性用户在运动

户外产品的消费同比增长近70%，从

运动类型看，滑雪、剑道、太极、骑行

等运动相关消费均有大幅增长。

女性开始爱上运动背后有着多

重因素。一方面，社会观念逐渐转

变，打破刻板印象，女性拥有更多追

求自我、展现个性的自由，运动成为

女性释放压力、塑造健康体魄与自

信魅力的绝佳途径。另一方面，随

着女性经济实力和社会地位的提

升，她们有更多资源和能力投入运

动，为兴趣和健康买单。同时，社交

媒体的兴起，运动达人们的分享和

激励，让运动变得更具吸引力和可

及性，激发了女性的运动热情。

女性投身运动带来的积极影响

是全方位的。运动不仅帮助女性塑

造良好身材，增强身体素质，还释放

出多巴胺有效缓解焦虑，收获自信与

快乐，实现“内核稳定”。难得的是，

女性在运动中展现出强大的“她力

量”，打破性别壁垒，为社会注入活力

与正能量，激励更多女性勇敢追求梦

想，推动社会的进步与发展。

（陈素琴）

3 月 4 日，浙江省

文化馆开设的春季

公益培训班报名结

束，共开设了128
门 课 程 ，成 为

历 年 来 课 程

最多的一届。

浙 江 省 文 化 馆

艺术培训部邵丹

丸介绍，据初步统

计，体育类的课程招

生都很不错，“其中八段

锦、女子防身术都很受女性欢迎，中

青年女性热爱运动的很多，年纪较大

的会选择射箭这种运动量较小的课

程。”值得一提的是，今年首次推出的

情绪减压系列课程和AI技术应用课

程也格外受女性朋友追捧。

杭州青少年活动中心体育部部长

张伟峰向记者介绍，2024年报名体育健

身类课程的近一万人。2025年春季课

程近五千人参与，其中女性占比约

81%。此外，去年青少年活动中心热推

的《家庭健身计划》，吸引了600余户家

庭周末来上“体育课”，女性成为“运动主

力军”。通过相关报名数据统计，张伟

峰表示，“参与者中，20-30岁的女性比

较喜欢高尔夫、壁球、搏击等时尚运动，

40多岁的女性更喜欢相对安静一点的

瑜伽、普拉提和关节功能运动等。”

洞察“她需求”多元女性课程上新

短评 运动场亦是女性能量场

从攀岩到铁三……

她们以实力颠覆偏见
本报记者 余敏刚 陈素琴

传统观念中，攀岩、铁三、越野

等运动常被视为“男性领域”，但浙

江攀岩队的女将周娅菲、宁波铁三

女将林鑫瑜、绍兴越野悍将商卫丽

等女性运动员正以行动颠覆这一

偏见，重新定义了“女性优势”。

周娅菲的攀岩之路，是一部关

于“小个子大能量”的逆袭史。身

高仅 1.56米的她，在 15米高的岩

壁上仅用 6秒就完成攀爬。在教

练们看来，她的成功并非依赖天

赋，而是“岩感”与技术的极致打

磨。身高不占优势的她，通过优化

起步爆发力和途中跑节奏，在速度

攀岩中找到了独特竞争力。“从开

始不被看好，到现在每次训练比赛

专注做好自己就行。”周娅菲坦言，

热爱让她一直坚持梦想，向奥运会

最高领奖台“攀登”。

在宁波铁三圈，“00”后女孩林

鑫瑜在游泳、骑行、跑步的极限切

换中寻找平衡，在突破中重塑自

我。林鑫瑜将铁人三项视为“身体

与意志的对话”，“选择这个项目我

感觉是命运的安排，在人生的转折

点选择了，并一直坚持下来了。”

3月 9日，绍兴市柯桥区王坛

镇第二届浙江省香雪梅海生态越

野赛将开赛，浙马破“3”女将，今年

45岁的商卫丽也参与其中，“一开

始是为了减肥，之后迷恋上了每次

突破后的快乐。教练常跟我说‘永

远不要给自己设限’，这句话激励

着我一步步向前迈进。”

当她们在岩壁上腾挪、在赛道

上冲刺，在山野中奔跑，展现的不

仅是力量与技巧，更是一种不妥协

的生活态度——拒绝被定义，只需

专注于当下的挑战。正如周娅菲

所说：“攀岩的每一步都是成功的

一部分。”或许这也是户外运动女

性的共同信仰。


