
春节假期结束后，朋友圈里年夜

饭的余温刚刚散去，“晒马甲线”

“节后第一练”等话题成为新

热点。连日来，省内各地

市民在复工后的业余

时间直奔健身房，挥

洒汗水，甩掉过年

时增长的“幸

福膘”。
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甩掉过年“幸福膘”，用运动打开春天

从开工首日至今，杭州滨江区

一家铁馆里到处是健身的人。推

门而入的，除了节后急着“甩肉”的

新面孔，更多的是熟悉的老面孔。

他们趁着午休空档，用一组硬拉或

卧推，完成一场属于自己的“新年

重启仪式”。

28岁的程序员小陈正专注地

做着推拉，T 恤后背已被汗水浸

透。他表示，自己回老家一周没

碰器材，浑身不得劲。现在终于

可以来健身了，待会儿还要发个

朋友圈：“新的一年，从拉爆背阔

肌开始。”

铁馆老板兼教练阿哲表示，他

们正月初七恢复营业，但正月初六

晚上，就有会员从外地返杭后直接

拖着行李箱来“报到”。“有会员从

温州开车回来，到杭州第一站就是

来健身房。”阿哲说，每年春节后都

是全年客流的小高峰之一，“大家

都是被‘罪恶感’推着来的。”

2月 26 日，在舟山市新城领

尚健身宝龙广场店，跑步区、力

量训练区和固定器械区都有健

身者的身影，该店自 2 月 21 日恢

复营业以来，每天客流量保持在

200人左右。

“节日一过，我就马上恢复训

练了。”健身达人盛女士表示，

这几天在健身房里看见了不

少新面孔，好多人都是节后

新来的，器材使用率高了

不少。教练刘凌晨介绍，

每年春节后，健身房都

会迎来一波客流高峰，

预计随着天气转暖和

生活节奏回归正常，

广大健身爱好者的热

情将集中释放，场馆

还将迎来更大的客

流高峰。

不少人选择用运动“开年”

随着科学健身、保持

健康体重等观念不断深

入人心，人们对于健康生

活的追求在不断迭代升

级。从今年春节后一系

列火热的运动场景中，我

们看到的不仅是全民健

身热潮的持续升温，更是

社会健康观念深刻转变

的生动写照。运动健身，

正逐渐从个人爱好演变

为一种全民参与的新风

尚。或许在某一天，当运

动成为自然的日常习惯，

当“每逢佳节胖三斤”变

为“每逢佳节动起来”，人

们将不再为节日里的一

时放纵而担忧体重飙升，

取而代之的是享受运动

带来的活力与愉悦，以及

由此塑造的更加健康、积

极的生活方式。

从“胖三斤”
到“动起来”

在杭州拱墅区一家 24小时开

放的健身房内，尽管还没到午休锻

炼的高峰期，却已经有不少人在器

械区挥汗如雨，有不少人刚进门就

直奔体脂秤。

32岁的刘先生刚结束30分钟

跑步机的有氧训练，他说，自己春

节前体重 68 公斤，在健身房一

称——73.2公斤。

像刘先生这样的“节后突击减

肥党”不在少数。该健身房负责人

表示，从正月初五开始，私教课和

年卡的询单量明显上升，一天能加

20多个微信。很多人一开口就问

“有没有燃脂套餐和新手训练营”。

不仅是健身房，在近日正式

向居民开放的嘉兴经开区嘉北街

道友谊社区“好社区”运动健康中

心，随着春节假期结束，不少居民

都前来咨询如何科学减重。“春节

过后正愁怎么减肥呢，没想到家

门口就有这么专业的指导。”正在

跑步机上挥汗如雨的居民李女士

笑着说。

针对节后居民普遍关注的体

重管理和身体恢复问题，该中心

引进了专业体质健康监测设备，

免费为居民提供体测服务，根据

体测结果，居民可在中心内选择

适合的锻炼区域。正在乒乓球

区挥洒汗水的居民张大爷对中

心赞不绝口：“以前锻炼要去很

远的健身房，现在下楼就是。这

里不仅设备新，还有老邻居们一

起，每天来出出汗，感觉整个人

都精神了。”

面对节后高涨的健身热情，教

练阿哲提醒大家保持理性：“千万

别一上来就报复性猛练，尤其是久

坐少动的人群，很容易拉伤肌肉或

伤到关节。”他建议，不妨从每周 3
次、每次 30分钟的中低强度有氧

运动开始，比如快走、慢跑、骑车

等，配合拉伸和核心训练，让身体

慢慢找回节奏。

减脂成为关注热点

在舟山定海领尚健身凯虹广

场店，近期日均客流有四五百人。

自2月21日恢复营业以来，人流量

持续走高，回暖势头显著。从全年

来看，健身人数增长的高峰通常集

中在春节后和暑假前后，这两大时

段也是会员活跃度最高、新会员加

入最集中的时期。

该店健身教练介绍，近年来，

舟山人对健康管理的重视程度不

断提升，健身锻炼逐渐从阶段性需

求转向常态化生活方式，全民健身

氛围日益浓厚。部分老会员坚持

锻炼 10余年，已将健身融入日常

生活。

在衢州市柯城区新新街道广

场路的一家百姓健身房，晚上八点

半室内灯火通明，不少健身爱好者

正在器械上专注训练。

这家扎根于居民区的百姓健

身房分为上下两层，面积约 170平

方米，健身器械一应俱全，足以满

足不同人群的锻炼需求。“在家学

习累了随时下楼跑半小时，既能缓

解压力又能保持学习状态，比在家

一直玩手机强多了。”一位正在慢

跑的高中生笑着说道。

“春节这段时间来办卡的人不

少，看得出很多人已经把健身当成

了生活的一部分。”刘老板表示，自

己这家24小时开放的健身房已成为

周边居民假期“打卡”热门地，“从监

控画面看，几乎全天24小时都有人

来打卡，健身正在变成一种日常。”

（通讯员 王伊灵 吴红梅

岑 瑜 金露瑶 徐志达）

健身成为新的“节日习俗”
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