
在长沙一家游泳俱乐部，偌大的泳池边，

记者见到美人鱼教练小夕正在给 5 名女性学员

上课。30 岁的学员阳阳双腿紧紧并拢，蹬进脚

蹼，将脚蹼套进美人鱼尾中，一切准备就绪，

她钻进1.8 米深的游泳池里，不停地旋转、翻身、

向前滑动。阳阳有舞蹈基础，她在水下轻松完

成一套完美的动作。

美人鱼运动也被称为“水下东方舞”。这是

一项集自由潜、蹼泳、瑜伽、舞蹈、花样游泳

于一身的新潮运动。

在世界各地的海洋里，都有想成为美人鱼

和已经成为美人鱼的人，在澳大利亚、美国、

西班牙等地还专门开设了美人鱼学校。自2017

年以来，这项运动开始在中国爆炸式增长，成

为一种时尚。

尽管美人鱼运动面向的人群范围较广，入

门门槛也低，� 岁以上�5 岁以下、身�����，� 岁以上�5 岁以下、身������ 岁以上�5 岁以下、身�����、身�����身�����

水没有极大恐惧的人都可以学，���上，�，���上，����上，�

依然是一个性别特色明显的运动。

 “学员大多数都是女性，有大学

生、白领、宝妈，��还有不�，��还有不���还有不�

短视频网红。”美人鱼教练小

夕说。据她观察，很多美人

鱼学员都有舞蹈或者运动

基础，身材姣好，在生活

中都是别人眼中的“大美

女”。“她们都很向往美，

也很有自信。”小夕说。

由于美人鱼的双腿被束

缚，多数的动作靠腰腹发力。

同时，水下的无氧运动量又是

陆地上的��，��，美人鱼地上的��，��，美人鱼上的��，��，美人鱼

运动�训练腰腹效果极佳。这

也是不�女性选择美人鱼运动

减肥的原�。

目前，长沙大多数美人鱼潜水课程分为基

础课和进阶课。学员先集中学习美人鱼潜水理

论知识和安全知识，随后下水学习相关技巧。

一些美人鱼培训中，还包括了水下摄影的教学

等。“很多人一开始觉得美人鱼运动很难。”另

一位美人鱼教练周迅�记者说，其�，在所有

潜水训练中，美人鱼潜水是最易掌握的项目。

周迅的学员70�以上都是��多岁还没有学�的学员70�以上都是��多岁还没有学�学员70�以上都是��多岁还没有学�

游泳的女生。

“她们都是�为小时候的童话故事�‘美人

鱼’种草。初学的时候，有些女生很紧张，前

一个小时基本就挂在我身上，像个宝宝。”周

迅笑着说，一般情况下，学员们上完���课后，���课后，�课后，

都能成为一条合格的“美人鱼”。

戴上潜水镜，穿上比基尼和
脚蹼，再套上美美的鱼尾裙，“扑
通”一声，一条金黄色的尾巴在
水中摆动。“美人鱼”微微仰起头，
在梦幻的水下世界翻出一个好看
的弧形……

这是长沙某游泳场馆的情景。
伴随着夏天的到来，一种新兴的
水下运动——美人鱼开始在长沙
走红，成为本地爱美女性的梦幻
健身项目。参与者们身穿各式各
样漂亮的鱼尾在泳池内游动，在
水下自由潜行，摆出各种优雅动
作，不仅可以感受人鱼般的自由
自在，还能留下美美的照片发朋
友圈。

记者走访发现，长沙已经有
10 多家游泳健身场所、潜水培
训中心开设了美人鱼培训课程，
价格从百元到千元不等，学员以
18 至 40 岁的女性为主。“美人
鱼运动自带美颜滤镜，还能减肥
健身。”美人鱼教练小夕告诉记
者，大多数学员都是被这项运动
独特的视觉效果吸引，随着天气
逐渐转热，报名学习人数也在逐
渐增多。
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美人扎堆，自带滤镜

这项童话运动为何被长沙妹子热捧
今日女报 / 凤网记者 张秋盈

想要成为“美人鱼”，要注意这些事项

美人鱼运动的兴起，催生

了一个新职业——美人鱼教练。

小夕和周迅都是其中的一员。

小夕原本是国企朝九晚�的

员工，今年 38 岁。小时候，她

特别喜欢一部电影《人鱼传说》，

影片中演员钟丽缇饰演的美艳

“人鱼”形象在她心中惦记了�

�多年。从小时候起，她就常常

幻想，自己也是水中一条翩若惊

鸿、婉若游龙的美人鱼。

2019 年，她在某短视频平台

上刷到某美人鱼网红的视频，一

下子就挪不开眼了。她这才知道，

原来，世界上真的有美人鱼这项

运动，还是一个难度系数不高，

普通人都能学习的运动。

通过搜索，她马上报名了本

地的美人鱼培训。2 天后，她

就穿着淘宝买来的黄色鱼

尾，在 水中畅游了。

一边游还一边哼唱

《人鱼传说》的

主 题曲。为了

提高水平，成

为教练，2020

年，她前往无

锡的 7 米深池

训练， 从早上

10 点一直在水里

泡到下午 5 点，除

了学习后翻、转圈、人

鱼泡泡、天使下沉等经典花

式技巧，还要训练憋气和较深水

域的水压�抗、耳压平衡等。功

夫不负有心人，她终于在魔鬼训

练下，腰酸背痛地拿到了教练证。

成为培训教练后，她也遇到了很

多像她一样痴迷鱼尾的人。有

一次，一位身材较为�小，��材较为�小，��较为�小，��

120 斤的女孩王玉找到小夕。她

很想学习美人鱼，�是害怕自己

身材不好，穿美人鱼的衣服不好

看，运动能力不行，有点没自信。

“我就告诉她，水里自带滤

镜，拍出来一定�好看。”小夕说，

在训练的第�天，小夕在水下全

程跟拍了王玉，抓住她最美的瞬

间，拍下了�段视频。王玉惊讶

地说道：“原来我这么好看啊。”

“美人鱼教练既是潜水教练，

也必须是水下摄影师。”小夕说。

除了基础自由潜能力，美人鱼

教练还需掌握美人鱼模特展示、

潜水事故救援技巧等。而在水下

拍摄精美的照片和视频，也是美

人鱼教练的必备技能之一。在上

教练课的时候，小夕就专门学习

了摄影构图、镜头运动等课程。

和小夕一样，周迅也是 2019

年开始学习美人鱼运动。原本，

她是一名舞蹈老师，自从解锁这

项“水下舞蹈”运动之后，她又

多了一项值得热爱一生的爱好。

“水下的声音很治愈，感觉全世

界只有我一个人，很安静美好。”

周迅说。

尽管，美人鱼以“美”为主，

�安全和力量也很�要。在小夕

和周迅看来，这是一项简单�专

业的运动。在训练上，不能急于

追求水下摆拍。小夕的第一�课

一定是学�水上仰面漂浮。“�

为穿着鱼尾，双脚被束缚，学�

自救漂浮就特别�要。”小夕说，

安全依然是这项运动的基础。

国企白领变身“美人鱼”，是潜水教练也是水下摄影师
 

因朋友圈入“坑”，为美也为健身，������变“鱼”，������变“鱼”������变“鱼”

当王玉把初次下水的美人鱼

视频发到朋友圈时，她收到了�

�个赞，不�人评论，视频里的

王玉显得非常自信。

这也是不�人学习美人鱼运

动的动力之一。记者和美人鱼学

员聊天得知，她们很多是在朋友

圈、短视频里看到了别人 的美的美美

人鱼照片，觉得很性感、很美，“一，“一“一

见钟情”跑来学习。

“毕竟，谁能拒绝成为朋友

圈里最唯美绝伦的美人鱼呢？”

学员阳阳�记者说。李莹是阳阳

的“美人鱼同班”，�前�为长

期久坐，她被查出患有高血脂、

高血糖，所以希望业余�身锻炼

身�。“每次游完一轮都感觉自

己瘦了一圈。” 李莹说，“运动�。” 李莹说，“运动�” 李莹说，“运动�

�让我的精神面貌变得更好了。”

除了单人学习美人鱼，一些单人学习美人鱼，一些人学习美人鱼，一些

母女组、闺蜜组也�来结伴学习，

周迅就曾遇见过一个妈妈，将美

人鱼培训作为六一节礼物送给了

自己8岁的女儿。“小孩子很开心，

觉得很新鲜。”周迅说。

1.  有高血压、心脏病、先天性耳部缺陷或者肺功能较差������������������
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类����资格��

长沙涌现美人鱼培训，��美������美�����美������

现  象 教 练

学 员

提  醒

小 夕 喜 欢 自
带 滤 镜 的 水
下世界。

周迅的美人鱼照片总是能在朋友圈吸引很多赞。


