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孩닙얮몢合뫏

新民夜上海
越夜越精彩

八 小 时
之外,大好休
闲时光,兜兜
逛逛、看戏听
歌、运动健身、
血拼美食。引
领时尚,廓清
风气,更多精
彩,尽在新民
夜上海!
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几个月前，当申
城的学生从传统课堂
转战线上教学时，不
少家长最担心的，便
是自律——毕竟从一
个有一定灌输，还有
同伴带来心理鞭策的
环境，转换到对着屏
幕单打独斗的新环
境，并不容易适应。
其实，居家健身也面
临相同的问题。
当惯常的生活节

奏被打乱，因为没能
及时适应而在体重、
身材的控制方面出现
问题的不在少数。平
心而论，情况确实来
得太过突然，所有人都
没有做好准备，即便有
心塑身，也找不到一个
可借鉴的对象。从这
个角度看，刘畊宏的出
现和火爆，让不少人在
无意间找回了应有的
自律。
在歌坛奋斗多

年，刘畊宏的知名度
或许并没有达到预
期，准确地说，除去一
首《彩虹天堂》，知道
他的人并不多。刘畊
宏也曾过得很艰难，
为何能坚持到现在？
刘畊宏在“走红”后的
一次采访中，道出了
其中的原因：“唱歌也
好，健身也好，都贵在
坚持，同样的事情持
续做，越做越有历练，
越知道技巧和方式，
也是在不断地学习成
长。”这样的精神，或
许是除了那几套塑身
操之外，刘畊宏带给
关注者最大的财富。
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一张瑜伽毯，简单方便
周五晚，结束一天工作的行政人员小七

吃完饭，换上一身运动服，等待着微信群里

的“集合通知”，“都是公司里的女同事，想要

减肥，因为健身房现在有些限制，所以决定

继续居家瘦身。”她说，每周她们都会选一个

时间，一起开始，虽然不能同场锻炼，但在线

上也算有个陪伴，“做刘畊宏女孩最大的优

点是方便，只要把视频搞定，再有一张瑜伽

毯，就万事俱备了。”

这样的特性，也是“刘畊宏”从流行音乐

热门词汇成功“转型”并登上健身热搜榜的

原因。此前那段有些特殊的时间里，一个不

大的空间，一条普通的瑜伽毯，加上

一个可以播放视频的设备，成了健

身群体的“标配”。

如今打开几个热门的视

频网站，“刘畊宏健身操”依然

能够保持在首页的焦点位

置，且每天新增的点击量依

然非常可观，“一方面，刘

畊宏本身具有一定的知

名度，不少人都听过他

的歌，出于好奇，也会

想点开看一看艺人的

‘另一面’。”说起“刘畊

宏女孩”群体不断壮大的原因，巅峰减重的

教练袁龙表示，“另一方面，在那段时间里，

这样大的模式确实符合多数人的需求，门

槛不高，也确实有效果，多重因素叠加起

来，就让越来越多人喜欢上了这样的健身

方式。”

衍生品类多，或成潮流
其实，刘畊宏健身操的模式并不算新

鲜，早在网络技术尚未完全发展起来的年

代，诸如《闻鸡起舞》《一起健美操》《健身动

起来》等健身类节目便受到关注。如今，随

着社交平台的兴起和移动端技术的不断发

展，“刘畊宏模式”以及各类衍生品类，或许

将成为健身行业的新潮流。

在几家热门视频网站上，健身视频的内

容已经从传统的器材使用与基本动作讲解，

变成了与音乐、舞蹈乃至电子游戏相结合的

多元化呈现模式。“女团热门歌曲燃脂健身

法”“真人版节奏大师炫舞塑身”等均位列热

门排行榜单高位。

不仅在线上，不少重开的线下健身机

构，也开始尝试让健身不再枯燥。在浦东川

沙的巅峰减重训练基地，就专门设置的一门

舞蹈减重课程，练习地点在传统健身房与专

业舞蹈教室间切换。在每次约40分

钟的课程期间，训练场所如同选秀

节目中的练习室，学员跟随节奏，

在教练的带领下起舞。“把健身

和娱乐产业更多地结合起来，

可能会带来不一样的效果，

刘畊宏的成功就是个不错的

例子，虽然模式不算新，但

从目前的反馈来看，效果

还是非常值得期待的。”

曾是专业舞者，如今担

任健身教练的阿杜，说

出了不少人的心声。
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暑气渐退，健身热情再度被点燃。出于疫情防护，大多数“举铁”空间仍然采取限流措施，私教课程名额
也十分有限，让部分渴望塑身的人每每乘兴而来，离开时却总是略带失望。在这种情况下，前段时间曾火遍
全网的“刘畊宏居家健身操”，再度成为不少人，尤其是女性白领业余锻炼的首选。

■ 锻炼前先评估当
天的身体状态，不要在过
于疲惫的情况下跳操，给身

体带来过重的负担。
■ 选择比较宽敞的场地、穿着

舒适的防滑鞋以及合身的健身服，做
好热身运动，确保相关器材能够正常
安全使用。
■ 健身前适当补充能量，不可

空腹，但也不宜吃得过饱。
■ 选择适合自己的强度，量力

而行，切勿过度运动，初
学者需避免过于追求跟上
节奏，应循序渐进，保持良好
的心态。

■ 跳操后要进行足够的拉
伸和放松运动，及时正确处理锻炼后
的酸疼不适和损伤，若有扭伤、关节
不适及肿胀症状，可适当冰敷处理。
■ 运动过程中及结束后适量补

充水分。
■ 运动过后不宜直接洗澡。
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