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中青报·中青网记者 杜园春
实习生 尚 佳

今年春节，不少人回家过了一个圆满

的新年。所谓“每逢佳节胖三斤”，假期

结 束 ， 很 多 人 把 瘦 身 减 膘 提 上 了 日 程 。

如 今 ， 线 上 健 身 已 成 为 很 多 人 锻 炼 的 主

要 方 式 。 如 何 科 学 地 健 身 也 变 得 越来越

重要。

日前 ， 中 国 青 年 报 社 社 会 调 查 中 心

联 合 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对 2008 名

受 访 者 进 行 的 一 项 调 查 显 示 ， 78.1% 的

受 访 者 最 近 在 线 健 身 了 。 73.2% 的 受 访

者 表 示 坚 持 线 上 健 身 让 自 己 拥 有 了 健

康 的 生 活 方 式 。 进 行 线 上 健 身 ， 92.4%
的 受 访 者 认 同 要 先 树 立 科 学 理 性 的 健

身意识。

78.1% 受 访 者 表 示 最 近
在线健身了

北京某高校大学生易莲还在四川老家

享受假期。她感慨在家的日子每天吃喝丰

盛，赶上春节，更是胖了好几斤。最近她进行

了两次线上运动，“跟着健身博主进行直播锻

炼已经成了习惯，春节期间停播有点不习惯，

于是在B站、抖音上找录好的视频跟练”。

山东济南的董浩宇对记者说，年后刚

复工，事情比较少，于是就抓紧恢复了线上

健身打卡，“把过年贴的膘甩一甩，针对性

地做了全身健身操及腹肌锻炼，还和好朋

友一起‘云健身’，互相监督”。

新 年 32 岁 的 常 远 帅 因 为 年 前 刚“ 阳

康”，身体还没彻底恢复，打算过阵子再正

式 锻 炼，“ 春 节 期 间 有 一 天 锻 炼 了 一 小 会

儿，明显感到气喘吁吁，马上停止了。还是

要结合个人身体情况锻炼”。

78.1%的受访者最近在线健身了。具体

来看，受访 90 后（81.4%）的运动热情最高，

其次是 00 后（77.0%）。

“大一大二的闲暇时间多，一些同学喜欢

在宿舍跟着健身视频锻炼，我也慢慢加入了。”

易莲直言，自己不喜欢去健身房健身，不仅要

准备许多装备，还要预留好时间，“线上健身随

时能进行，气氛活跃，省时又省钱。”

董浩宇说，自己从高中到大学毕业一

直有锻炼的习惯，但工作后很长一段时间

没去健身，最近两年“云健身”火了，也让他

重拾了健身这一爱好。

吴晓薇的孩子今年 9 岁，体重超重了。

去年线上健身非常火，她专门下载了软件，

带着孩子一起跟练，现在全家都很积极地

进行线上运动。

50.6%的受访者在疫情期间养成了健身

习惯，36.5%的受访者一直有运动习惯。另有

12.9%的受访者坦言还没养成运动习惯。

坚持线上健身，73.2%受
访者有了健康的生活方式

易莲觉得，线上健身丰富了她的校园

生活，增进了友情，“和大家一起跳跳很开

心，这将是大学时光里难忘的经历”。

“ 虽 然 锻 炼 完 会 感 到 身 体 酸 痛 ，但

日 复 一 日 坚 持 下 来 ，能 感 受 到 体 态 的 变

化 。与 两 年 前 的 照 片 比 ，现 在 不 驼 背 了 ，

腹 部 也 平 了 。”易 莲 表 示 ，运 动 还 能 纾 解

情 绪 、调 节 心 理 ，养 成 运 动 的 习 惯 更 是

有 益 健 康 ，“ 每 次 运 动 完 我 都 身 心 舒 畅 。

有 时 无 聊 了 ，起 来 运 动 一 下 ，会 觉 得 很

充 实 。”

吴晓薇说，坚持线上锻炼给她带来了

很多改变。第一是更健康了，身体变得轻盈

灵活，睡眠也有所好转，精神跟着变好了；

第二和孩子一起锻炼，增进了亲子关系，也

教给孩子要坚持。“我认为‘云健身’对我们

母子是相互带动的事情。比如由最初的我

发起、我监督，到后来孩子督促我，一到时

间就喊我‘妈妈快点，我们要健身了’。我们

还设定了目标，坚持打卡一个月，就给孩子

买一个运动手环”。

“很多年轻人靠过度节食来减肥，这对

身 体 危 害 很 大 。坚 持 健 身 能 健 康 地 瘦 下

来。”董浩宇说，他的身体素质提高了不少，

团建时大家运动完都坐着休息，自己继续

遛弯也不觉得累。

坚持线上健身给人们带来什么改变？

73.2% 的 受 访 者 有 了 健 康 的 生 活 方 式 ，

66.6%的受访者感到身心愉悦，精神饱满，

50.8%的受访者认为丰富了生活，26.9%的

受访者表示有了更和谐的家庭氛围。

进行线上健身，92.4%受
访 者 认 同 要 先 树 立 科 学 理 性
的健身意识

吴晓薇认为，要先树立科学的健身意

识，再去运动。要学习科学的健身知识，寻

找专业的、适合自己的健身资源，再在实践

中不断领悟，把动作做到位，同时也要量力

而行。

常远帅特别提到，很多人“阳康”后身

体恢复还需要时日，急着进行高强度的健

身，反 而 会 给 身 体 带 来 不 适 和 损 害 。“ 不

能 急 于 求 成，要 循 序 渐 进 ，从 简 单 的 动 作

做 起 ，做 好 康 复 性 锻 炼 ，对 提 高 免 疫 力 有

帮助”。

钟丽韵是一个美妆测评博主，平时非

常注重外在形象。为了更有骨感美，她跟风

找了许多健身视频跟练，但过了一段时间

发现锁骨没练出来，斜方肌反而变大了，查

询才发现自己发力不对，起了反作用，“所

以不是动起来就行，瞎练还不如不练。尤其

是自己进行线上运动，一定要先了解健身

知识和注意事项”。

“虽然不少健身博主会提醒动作要点

和发力点，但跟练者有时看不清动作全貌，

或者不知道自己做得对不对，更别说练着

练着就把要领忘了。所以盲目跟练，很容易

对身体造成损伤。”董浩宇也认为，在锻炼

前必须先树立科学健身的意识，这样才能

给身体带来更多正向改变。

任职于北京林业大学体育教学部的陈

教授指出，科学健身意识的培养，首先要评

估自己的身体状况，以此判断自己适合什

么运动，“不能毫无目的地锻炼，要先正确

评估身体状况，明白‘我需要什么’，再采取

恰当的方式、内容和手段，从而改善和提高

身体机能”。

进行线上健身，92.4%的受访者认同要

先树立科学理性的健身意识。

参与调查的受访者中，00 后占 26.6%，

90 后 占 39.9% ，80 后 占 25.2% ，70 后 占

5.9%，60 后占 2.1%。

“云健身”火了 最近78.1%受访者在线健身
92.4%受访者认同要先树立科学理性的健身意识

近来，配音、插画等“零基础速成班”

迅速蹿红，声称“小白”也能速成，但实际

上套路满满，课程质量参差不齐，遭到不

少学员投诉。你接触过“零基础速成班”

吗？整治“零基础速成班”乱象，你有什么

建议？一起来说说吧。

你也可以关注“青年调查”微信公众

号（微 信 号 ：zqbsdzx），点 击“ 有 奖 调 查 ”

栏目参与调查。填答案有惊喜哦！

奖励说明：我们会在所有答题者中，
抽出10名移动幸运读者，每人赠送30元
手机充值卡。

“你期待 15 分钟生活圈吗？”二维码

扫码调查获奖名单

133××××6191
136××××5779
150××××5170
137××××4279
186××××2905
136××××3312
135××××3478
139××××7215
150××××7735
159××××8356

扫二维码 填答问卷 发表意见

整治“零基础速成班”乱象，
你有什么建议

中青报·中青网记者 杜园春
实习生 尚 佳

线上健身已成为人们日常运动锻炼

的重要方式。如何更加科学有效地线上

健身？日前，中国青年报社社会调查中

心联合问卷网 （wenjuan.com），对 2008
名受访者进行的一项调查显示，进行线

上健身，64.2%的受访者建议选择专业

人士、口碑课程跟练，61.0%的受访者

指出不盲目跟练，要评估自身身体素质

条件。

北京某高校大学生易莲坚持线上健

身 3 年了。刚开始跟练时，她有时动作

发力不当，会引起关节不适。现在为了

更安全地打卡线上运动，易莲会选择适

合自己难度的锻炼视频，也会特别关注

积极提醒运动要领、动作示范清楚的运

动博主。

随着疫情好转，山东济南的董浩宇

计划在坚持线上健身的同时，去健身房

找私教，结合自身身体条件合理定制运

动方案。“我有脖子前倾的问题，而且

身体柔韧性很差，我希望先从私教那里

寻求专业指导，了解正确的发力方法、

适合自己的动作、注意的问题等。在掌

握 科 学 的 健 身 方 法 后 ， 再 进 行 线 上 打

卡，效果应该不错。”

吴晓薇的孩子今年上小学三年级，

她感到孩子学校在线上运动方面做得很

好。“之前上线上体育课，老师在课前

会先发来运动视频，讲解动作要领。学

校也组织过线上运动会，在一款健身类

App 上，让孩子们运动并打卡，计入运

动会成绩。”

吴 晓 薇 认 为 ， 不 管 是 大 人 还 是 孩

子，都应选择正规的健身运动软件，这

样能保证运动效果、提高运动积极性。

“像这款应用有很多运动项目，除了常

见的跳绳、仰卧起坐，还有很多 AI 实

景项目，比如投篮、扔雪球，而且能显

示使用软件的同学排名，孩子看到别人

超 过 自 己 ， 就 会 说 ‘ 我 得 赶 快 去 运

动’，积极性非常高。赶上学校组织比

赛 的 那 几 天 ， 好 多 孩 子 都 在 小 区 里 运

动，既有趣味性，又有伙伴的陪伴，实

现了快乐运动。”

对于科学合理地展开线上健身，任

职于北京林业大学体育教学部的陈教授

建议，首先要遵循运动规律。“运动前

要做好热身运动和准备活动；其次，评

估 自 身 身 体 条 件 ， 比 如 有 无 基 础 疾 病

等。要根据自己的身体状态，选择适合

的运动形式和项目。”

他还指出，普通人一定要掌握运动

强度，控制好运动量。“这取决于自身

身体机能状况，个体差异非常大，比如

有 的 人 心 率 可 以 到 200 次/分 钟 ， 但 有

的 人 到 150 次/分 钟 就 受 不 了 了 。 所

以 ， 评 估 身 体 机 能 状 况 非 常 重 要 ， 要

以 此 来 衡 量 运 动 强 度 。 最 后 我 提 醒 大

家 ， 运 动 锻 炼 要 循 序 渐 进 ， 绝 对 不 能

一 口 就 想 吃 个 胖 子 ， 不 然 容 易对身体

造成伤害。”

为使线 上 健 身 更 安 全 、 坚 持 更 长

久 ， 64.2% 的 受 访 者 建 议 选 择 专 业 人

士 、 口 碑 课 程 跟 练 ， 61.0% 的 受 访 者

指 出 不 盲 目 跟 练 ， 要 评 估 自 身 身 体

素 质 条 件 ， 57.7% 的 受 访 者 认 为 要 主

动学习掌握科学健身知识，45.5%的受

访者指出注意纠正易错动作，规范、有

度运动。

参 与 调 查 的 受 访 者 中 ， 00 后 占

26.6%，90 后 占 39.9%，80 后 占 25.2%，

70 后占 5.9%，60 后占 2.1%。

如何线上健身
六成多受访者建议选择专业

人士和口碑课程跟练

中青报·中青网记者 王品芝
实习生 肖平华

随 着 实 体 店 业 态 的 丰 富 、 服 务 的 多

样，不少年轻人表示逛店逐渐成为一种新

的生活方式。近日，中国青年报社社会调

查 中 心 联 合 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对

1615 名 受 访 者 进 行 的 一 项 调 查 显 示 ， 方

便、即时、体验丰富是受访者逛实体店时

的主要感受。65.5%的受访者认同逛店已

成为一种生活方式，55.2%的受访者看好

实体店未来发展。

65.5% 受 访 者 认 同 逛 店
已成为一种生活方式

“相较于 10 年前、20 年前，现在商场

里的商品种类更多，装修更好，装饰更迎

合消费者。”杭州市民李佳 （化名） 说自

己常去的餐厅，装修成了年轻人喜欢的风

格，典雅简约，看着很舒适，不管是菜品

式样还是饮品种类都非常丰富。

调 查 中 ， 方 便 （53.3% ）、 即 时

（45.9%）、体验丰富 （43.5%） 是受访者逛

实 体 店 的 主 要 感 受 ， 然 后 是 多 元

（38.5% ）、 好 玩 （37.8% ）、 颜 值 高

（19.6% ）、 新 潮 （19.0% ）、 有 活 力

（17.6%），其他还有：贵价 （16.1%）、千

篇一律 （13.1%） 等。

“我在杭州喜欢逛的几个商场，装修

风格都很符合我的审美，里面品牌种类齐

全，可以吃饭、娱乐、看电影，还能体验

科 技 含 量 较 高 的 智 能 游 戏 、 智 能 家 居

等。”李佳说。

“当你逛实体店时，可能不仅是在购

物，更是一种消遣和社交，周末跟家人可

以去商场玩，带着孩子、父母，是一种很

好的消遣，约朋友们逛街也是维系情感的

一 种 方 式 。” 李 佳 说 ， 当 非 常 忙 的 时 候 ，

网购、外卖更方便，但是闲暇时，还是要

慢慢逛一逛、品一品，感受生活的美好。

有人说，逛店已成一种生活方式。对

此，65.5%的受访者认同，15.7%的受访者

不认同，18.8%的受访者表示不好说。

“我们的精力有限，不可能没有目标

地闲逛，当和家人好不容易有一两天假期

时，我们会提前规划好要去哪里，看看哪

里的餐厅不错去尝一尝，再拍拍照。”江

西南昌的 80 后凌笑 （化名） 说，逛店已

经成了她的主要休闲方式。

“很多消费者愿意去实体店逛，不仅

是去购物，逛街也是获得积极情绪，让自

己快乐起来的一种方式。”北京工商大学

国际经管学院国际旅游管理系主任、副教

授张运来说，随着社会发展，人们有了更

多的休闲方式，但闲暇时间又比较有限，

在 一 个 商 场 里 ， 可 以 购 物 、 健 身 、 玩 桌

游，还可以参观展览，大家更愿意去。

55.2% 受 访 者 看 好 实 体
店未来发展

“为了遛娃，我时常去线下逛店，但更

多的是去看看现在年轻人喜欢什么，商场

又开了哪些好玩的新店。”凌笑认为，体验

类的业态更有市场，比如理发、餐饮、儿童

游乐场等，这些不会轻易被互联网取代。

张 运 来 说 ， 网 购 的 渗 透 率 在 逐 年 上

升，实体店购物的比重在逐年下降，消费

者 也 在 发 生 变 化 。 现 在 消 费 的 主 力 军 是

90 后、00 后，他们出生在互联网高速发

展的时期，生活高度依赖网络，所以购物

习惯也是基于网络的，未来如何把这些人

从线上消费吸引到线下，是很多实体店面

临的重要挑战。

调查中，55.2%的受访者看好实体店

未 来 的 发 展 ， 16.8% 的 受 访 者 不 看 好 ，

28%的受访者表示不好说。

凌笑认为，实体店不可能被互联网完

全 取 代 ， 但 经 营 实 体 门 店 需 要 互 联 网 思

维，这样才能经营出符合当下市场和年轻

人审美需求的店铺，“如果还用 10 年前的

思维做现在的生意，肯定没有前途”。

90 后北京市民李蔷（化名）说，现在大

家逛店不一定出于明确的购物目的，更多

的是作为一种娱乐方式。实体店要想吸引

消 费 者 ，一 方 面 要 打 造 出 品 牌 ，维 护 好 口

碑，在做好产品的基础上适当营销，开阔市

场；另一方面要增强趣味性和互动性。

张运来说，既然休闲成了很多人逛实

体店的首要动机，那么实体店首先要做的

就是体验化转型，要把实体店变成一个供

顾客全方位体验的场所。

受 访 者 中 00 后 占 29.8% ， 90 后 占

47.6% ， 80 后 占 22.6% 。 一 线 城 市 的 占

31.0%， 二 线 城 市 的 占 44.4%， 三 四 线 城

市的占 19.0%，乡镇的占 5.6%。

65.5%受访者认同逛店已成生活方式
“当你逛实体店时，可能不仅在购物，更是一种消遣和社交”

中青报·中青网记者 王品芝
实习生 肖平华

这个春节，很多实体店适应消费需求

新变化，人气重新旺了起来。你去逛实体店

了吗？近日，中国青年报社社会调查中心联

合 问 卷 网（wenjuan.com），对 1615 名 受 访

者进行的一项调查显示，65.5%的受访者表

示还喜欢逛实体店，47.2%的受访者觉得门

店“颜值”高了，43.8%的受访者觉得很多门

店更好逛了。

65.5%受访者喜欢逛实体店

“今年春节假期带娃逛了很多商场，基

本上去的是节日氛围浓厚，有展览、有活动

的商场。”北京的 80 后宝妈杨晴（化名）说，

大年初五去逛的商场，一进门有个超大的

兔子造型让大家拍照，其间还有工作人员

穿着逼真的服装，假扮兔子和财神爷跟孩

子们互动，“玩得非常开心，顺便逛逛店铺、

吃 点 东 西 ，要 不 是 带 着 孩 子 ，还 会 看 场 电

影，约上朋友一家，在一个商场里就能耗上

一整天”。

调查中，65.5%的受访者表示还喜欢逛

实体店，27.5%的受访者一般，7.0%的受访

者表示不喜欢。

江西南昌的 80 后市民凌笑（化名）已

经很久不逛实体门店了，“现在很多社群又

种草又能直接购买，我也不是很挑衣服，均

码的都能穿，所以网购更方便，实体店虽然

有试穿体验，但性价比不高”。

杭 州 市 民 李 佳（化名）很 喜 欢 逛 实 体

店，但逛的频率比以前低了，“一般小物件

网上买方便，周末有时间会去商场逛”。

北 京 工 商 大 学 国 际 经 管 学 院 国 际 旅

游 管 理 系 主 任、副 教 授 张 运 来 说 ，虽 然 我

国 网 购 交 易 规 模 呈 现 连 续 增 长 态 势 ，占

社 会 消 费 品 零 售 总 额 的 比 重 也 逐 年 上

升 ，但 线 下 销 售 仍 是 社 会 消 费 品 零 售 的

主体。

跟以前相比，22.8%的受访者逛实体店

逛得更多了，56.3%的受访者逛得更少了，

20.9%的受访者没什么变化。

“网购的冲击造成了实体店客流量不

足，客单价（每一个顾客平均购买商品的金

额——编者注）也在下降。实体店的人力成

本、租赁成本比较高，这就使得线下产品的

价格没有网上便宜，消费者自然会去网上

采购。”张运来说，当下消费者逛实体店的

热情还是比较高的，但在实体店购物的热

情并不高，一些顾客只逛不买，最主要的原

因是消费者能在网上买到质量尚可、价格

又便宜的商品。真正需要消费者到实体店

购买的，往往是价格稍贵一点，或者网上购

买相对有一定风险，需要亲自去判断质量

的产品。

47.2% 受 访 者 觉 得 实 体
门店“颜值”高了

凌笑之前做过餐饮、开过店铺，“记得

2014 年的实体商店里，一楼百货、珠宝，二

楼超市，三楼餐饮，顶楼电影院，但现在变

化真的太大了，有了很多我没去过的店铺，

比 如 剧 本 杀 馆、儿 童 绘 本 馆、大 型 游 乐 场

等，还 有 共 享 儿 童 遥 控 汽 车、大 型 游 戏 机

等，跟以前完全不一样了”。

近年来，周围实体店有哪些变化？调查

中 ，47.2%的 受 访 者 觉 得 门 店“ 颜 值 ”变 高

了，43.8%的受访者觉得很多店由品牌专柜

模式变为主题组合模式，更好逛，41.4%的

受 访 者 觉 得 增 加 了 配 送 等 便 利 性 服 务 ，

36.8%的 受 访 者 认 为 线 上 线 下 相 融 合 ，购

物 更 方 便 ，31.4%的 受 访 者 感 受 到 体 验 式

消 费 项 目 增 多 ，28.6%的 受 访 者 发 现 注 入

了 科 技 化 元 素 ，21.6%的 受 访 者 指 出有了

休闲、亲子等多元“生活空间”满足不同需

求，21.3%的受访者发现服务升级了，开展

了更专业的服务（如服装搭配师等），18.8%

的受访者觉得实体店车展、沙龙、演出等活

动丰富多彩。

张运来说，现在一些实体店积极转型，

进行业态融合，比如把传统零售跟餐饮、影

院、超市、书店等整合在一个场所，满足了

顾客的多种需求。其次，很多商场在线下举

办活动引流，比如开展各种类型的沙龙、新

书发布会等。此外，商业实体店的装修装饰

不断更新迭代，给消费者塑造了不同场景，

带来不一样的体验。“我觉得这 3 个方面是

现在做得比较理想的地方”。

61.4% 受 访 者 建 议 实 体
店加大价格促销、积分兑换等
优惠力度

李 佳 认 为 ， 现 在 线 上 购 物 发 展 势 头

强 劲 ，线 下 实 体 店 想 要 发 展 得 更 好 ，应

该 跟 线 上 联 动 。很 多 实 体 店 在 线 上 有

自 己 的 官 方 旗 舰 店 ，但 还 不 够 ，需 要 进

一 步 了 解 消 费 者 需 求 ，全 面 提 升 服 务

质 量 。

对于实体店的发展，61.4%的受访者

建 议 加 大 价 格 促 销 、 积 分 兑 换 等 优 惠 力

度 ， 54.2%的 受 访 者 建 议 开 展 线 上 “ 云 ”

服务，线上线下进一步融合，49.0%的受

访者建议业态更加丰富，体验更加多元，

47.6%的受访者建议重塑价值链条，在专

业服务上持续发力，37.8%的受访者建议

进 一 步 改 进 停 车 、 商 品 配 送 等 便 利 性 服

务 ， 34.6% 的 受 访 者 建 议 引 入 新 潮 品

牌 ， 满 足 个 性 化 需 求 ， 31.3% 的 受 访 者

建 议 迎 合 消 费 潮 流 ， 结 合 自 身 ， 科 学 规

划与管理。

张运来说，实体店要在数字化转型方

面下功夫，做好线上和线下资源整合。网

络有算法推荐，线下商场也可以借助数字

化手段，有针对性地向顾客推荐产品或服

务。“实体店的数字化转型是一个比较复

杂的工程，包括管理营销等各个环节，如

何通过个性化手段吸引更多消费者，是实

体店经营者要不断思考的。”

“餐厅把菜做得更好吃，理发店把头

发剪得更好看，这才是刚需。”凌笑认为

盲目追求网红店铺，没有维护口碑，最后

只会昙花一现。她希望实体店不要太过于

追求曝光，要扎扎实实地做好基本工作。

“在设计上如果能多一些让孩子们自由玩

耍的空间就更好了”。

张运来 说 ， 目 前 线 上 销 售 做 得 好 的

企 业 还 是 一 些 互 联 网 企 业 ， 而 传 统 企 业

向 互 联 网 转 型 时 ， 不 仅 面 临 技 术 问 题 ，

还有思维方式转变问题。“我们发现大部

分 实 体 店 的 线 上 转 型 不 是 特 别 成 功 ， 反

倒 网 店 的 线 下 转 型 相 对 做 得 比 较 好 。 很

多 线 下 实 体 店 建 了 网 站 ， 但 运 营 得 不

好 ， 最 后 基 本 闲 置 了 。 互 联 网 转 型 不 是

简 单 建 一 个 网 站 、 做 一 个 App 就 能 解 决

问 题 的 ， 传 统 企 业 需 要 补 齐 互 联 网 经 营

上的短板”。

受 访 者 中 00 后 占 29.8% ， 90 后 占

47.6% ， 80 后 占 22.6% 。 一 线 城 市 的 占

31.0%， 二 线 城 市 的 占 44.4%， 三 四 线 城

市的占 19.0%，乡镇的占 5.6%。

春节逛街 四成多受访者觉得很多门店更好逛了
65.5%受访者喜欢逛实体店，但只逛不买现象还有待进一步破解


