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“湖南省健身协会的年度

报告中，我们看到了私教行业

的需求，也看到了其中的混

乱。所以，我们预计今年下半

年在湖南省实行‘健身教练注

册制’，把有职业资格的教练

统一注册，以后大家需要找私

教时，就可以查询对方资历，

避免受骗、受伤的事件发生。” 

湖南省体育局社体中心主任周

光正说。

如今，健身教练行业监管

存在盲区，周光正也建议，可

以把健身教练的培训和认证交

给行业协会、非政府组织，允

许培训机构竞争，并由政府部门

严格监管。“同时，还应严格监

管培训考核过程，确保课时学

习到位，考核公正有效。事后

监管也十分重要，如果一个教

练‘摊上事’，监管部门便应调

查其培训考核过程，如果存在

问题，可以处罚培训认证机构，

甚至取消其认证资格。”

此外，在长沙，有条件的

俱乐部每个月会参与到“全民

健身日”行动中，周边居民可

在每周固定日期去免费健身。

周光正也希望之后能有更多

政府领导、协会引导的具有

公益性的健身俱乐部诞生，给

大家一个安全、舒 适的健身

环境。

女人选健身私教，先看这些行业乱象

今日女报 / 凤网讯（记者 唐天
喜）聆听优美的小提琴演奏，欣赏

获世界大奖的艺术家个人画展，追

寻毛泽东在湖南第一师范求学的

足 迹……6 月 26 日，旨在帮助社

区智障学员的“与美同行”公益美

术教育活动在长沙举行，这是湖

南第一师范学院美术师范生志愿

者团队 6 年来的又一次助残大型

交流活动。

活动围绕“人文精神之美、健

康生活之美、绘画艺术之美”展开。

在湖南第一师范学院城南校区和获

得世界图画书“金苹果”大奖的艺

术家蔡皋的“啊！布籽的季节”个

人艺术展上，长沙慧灵社区的智障

学员和志愿者、爱心家长及小朋友

一起聆听故事，一起品味画展，度

过了愉快又充满意义的一天。

活动发起者、湖南第一师范学

院教授肖弋说，人人都是一颗爱心

的种子，天天都是“布籽的季节”，

这种交互融合式的爱心体验，既温

暖了智障学员的心灵，也给在场的

小学生及家长、师范生们上了一堂

生动的“爱心成长”教育课。 

●教练没有问你的伤病情况
训练第一天，你的教练应该询

问你的伤病情况，过去是否有病史。

他还应该询问你锻炼规律和训练目

标。更重要的是，他应该认真听你

的回答，而不是自作主张。美国运

动协会认证私教贝蒂娜·伊利表示：

“教练应该听你说话，利用自己的专

业知识，尽他们最大的努力让你实

现目标。”

●教练没有靠谱的资格认证
教练的资质学历可能会造成一

定的混淆，但是你要找的教练应该

具备受到国家认可的资格证，没有

资质的就不用考虑了。现实里，很多

人未经培训，只通过看视频就认为

自己能解决所有问题。

●你的教练非专业“跨界”
你的教练如果不是注册营养师，

那么，他就不适宜给你深入的营养

建议。另外，如果你的教练协助你

做伸展运动，提高柔韧性，那是可

以的，但如果对方以一个物理治疗

师的身份出现，诊断和治疗你的伤

病，那你就是时候跟他说再见了——

除非，他也有物理治疗师执照。

●你的教练让你受伤
你的个人训练计划是鞭策你达

到某个极限，而不是超越它，强行

训练造成疼痛甚至受伤肯定是不行

的。如果这样的事情发生，你需要

停下来，并寻找一位新的私教——

私教不是让你痛苦的，而是能够激

励你，并让你不受损伤的进行锻炼。

●你的教练说的比做的多
教练谈论你的健康状况和生活

方式是正常的，这有助于双方建立

良好关系。但教练应该专注于锻炼

并一直敦促你努力，这个时候你根

本连说话的机会都没有。一旦你变

得太友好，你的训练就变成了聊天。

所以，约教练出来最好是在健身室，

而不是平日和朋友闲话家常的咖啡

馆。

●你的教练注意力分散
你付费上课，所以私教的注意

力应该一直集中在你身上。如果他 /

她在跟其他教练聊天发短信，或者

看新闻，那就是时候分道扬镳了——

因为除了金钱因素以外，教练对你保

持关注，也能避免你受伤。

■ 支招

正规私教这么选

在这个全民健身的时代里，

要成为一名专业的私教并不简

单，已经在健身行业工作 8 年的

龙成峰就深有感触。

“我是从湖南体育职业学院

毕业的，算是专业对口。但进入

供职的俱乐部后，我仍经过了6

个月的内训，这期间一直跟着前

辈学习，达到要求后才能成为最

初级的巡场教练。这段时间大概

要持续半年，之后再通过认证，

才能成为一名私教。”龙成峰也

用她的经历说明，选择合格的私

教，首先要从选择正规的健身俱

乐部开始。

据了解，现在长沙的私教课

程基本分为减肥、增肌、塑型、

康复等类型，每间俱乐部的私教

也各有擅长，“千万不要只找长

得帅的，而是要明确需求，再‘对

症下药’。”成龙峰表示，选

择教练特长是第一要素，其

次再看教练的专业素质、体

型 及资格认证。“一名专业

的私教其职业素养和服务态

度都是不同的，这些可以从

细节处了解。此外，私教课

程是教练和客户两个不同个

体共同参与和进行的，所以

建议选择前，最好还和这位

私教所带的其他学员进行交

流，这样能更好地了解私教

的情况。”

另一方面，成龙峰也提

醒，如果在课程进行过程中，

私教告诉你他要去参加某个

培训班的学习，训练计划需

要停顿一段时间——千万别

生气，因为教练也需要“活

到老、学到老”，他的学习

是为了给你带来更好的服务

哦！

■ 链接

更换私教的 7个信号
与私教的关系大致可以分为两种，要么双方十分融洽，要么格格不

入。但如果你在健身时遇到了麻烦，不如果断与前任教练“分手”，再
找个新教练。这里有七条警示信号，如果这些问题出现在你身上，那
你就有必要去找你的私教“谈谈”。

■资讯

湖南一师学生携手智障学员“与美同行”■福利

下半年，湖南有望实现“健身教练注册制”

私教课程有方向

龙成峰（前）带着女学员上私
教课。她认为，找合格私教先要明
确个人需求，才好“对症下药”。

私教价格不便宜
长沙私教一般为 100至300 元一课时
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