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2023 年全国健身支出达 580 亿元，个体健身费用不足 5%

93.2% 的湘妹子乐享免费健身，你“拖后腿”了吗

你知道有多少中国人正在健身吗？一个热搜话题或许能敲醒“躺平”的你！
近日，《2023 年中国国民体育健身概况及健身需求分析》中提到，2023 年全国健

身支出达到 580 亿元，其中跑步占健身需求的 79%，自行车运动占 9.2%，游泳占 6.7%，
个体健身费用支出仅占不到 5%。

由此可见，相比花钱去健身房运动，国人更爱免费运动。而放眼湖南，又有多少
热爱健身的湘妹子呢？为了了解更多湘妹子的运动喜好，湖南女子学院体育部学生体
育协会活动中心主任吴勇及团队针对“湖湘女性喜爱的体育运动”开展了调研。

今日女报 / 凤网记者 江昌法 实习生 全艳琳

为什么要调研湘妹子的健

身喜好？吴勇给今日女报 /凤网

记者分享了一个身边的故事。

热爱打羽毛球的“90 后”

高校女教师刘钰（化名）是一

位运动达人。几年前，为了减

肥，她每天不吃一粒米，但效

果并不佳。吴勇了解刘钰的经

历后，决定帮她制定科学减肥

计划——“跑步 + 游泳”，坚

持半年时间，刘钰瘦了10多斤。

“合适的健身能让大家真

正爱上运动，而不是被迫运

动。”吴勇说，刘钰的成功瘦

身也让更多女教师看到希望，

“我觉得很有必要做一项调研，

让大家了解什么样的运动更适

合湖湘女性”。

近年来，吴勇带领研究团

队开展线下调研，对象是湖南

省18-65 岁的学生、医生、教

师、公务员、自由职业等 800

名女性。

调查发现，越来越多的湖

湘女性认识到体育健身的重

要性，93.2% 的湖湘女性认为

健身非常重要，将之作为日常

生活的一部分，仅有 1.7% 的

女性并没有意识到其重要性，

她们体育健身的目的大多数是

想要保持优美的体态、完美

的身材以及健康的身体。

调研阶段，吴勇仔细观察

了身边的高校女教师。他发现，

与上一辈人不同，年轻女教师

不会一下班就回家宅着，她们

更愿意花时间享受运动、投资

自己——用来帮助紧实肌肉的

哑铃等力量训练以及可增强心

肺功能的跑步、游泳、跳绳等

有氧运动都被她们列入了个人

日常训练计划。

93.2%的湘妹子乐享业余健身

你知道哪些运动是湘妹子

更喜欢的吗？

今日女报 / 凤网记者从

吴勇团队的调研报告中看到，

不同的年龄阶段在健身项

目的选择上有一个共同的特

点——首选的健身项目都是

散步，其次是小额投入的羽

毛球。

而不同年龄阶段的女性，

热衷的健身项目也有差异：

18~28 岁、40~50 岁这两

个年龄阶段的女性，更多选

择球类运动，因为可控性强、

不易受外力因素制约；

29~39 岁年龄阶段的女

性，更多选择瑜伽与健美操，

因为她们对体型要求更高，

希望通过健身达到塑形效果；

40~50 岁年龄阶段的女

性，更多选择游泳，她们享

受在水中锻炼四肢及呼吸力

量，达到养生的效果；

51~65 岁年龄阶段的女

性，更多选择太极拳，她们

习惯群体运动和“慢运动”，

从团队运动中进行社交，锻

炼身体。

不同年龄段女性健身项目选择大不同

“我们从 800 份问卷中得

出了一个结论：不同学历的湖

湘女性热衷的健身项目也不

同。”吴勇介绍，高中和中专

学历的湘妹子喜欢健美操和

跑步；大专学历的湘妹子会

优先选择散步、游泳和羽毛

球；本科学历的湘妹子则更

爱瑜伽、普拉提；硕士及博

士学历的湘妹子更喜欢球类

运动，“学历越高，面临的社

会及工作压力越大，瑜伽、球

类等运动能缓解人的心理压

力，对舒缓心情有不可替代的

作用”。

为了更好地了解学历对湖

湘女性参与体育运动的影响，

吴勇及团队还对来自长沙市、

衡阳市、怀化市、岳阳市、常

德市等7 个市州的新生代女性

产业工人进行调研。

“在湖南省女性产业工人

休闲方式中，体育锻炼排到了

第五位。”吴勇说，收回的 720

份调查问卷得出的数据让他颇

感震惊：“这个群体中，会选择

运动健身的太少了。”

吴勇分析，女性工人因工

种原因，加之经济和职场环境

等因素制约，健身选择及时间

都特别少，广场舞或是最佳

选择。

学历程度影响健身选择

“运动是缓解压力最好

的方式之一，每个人都要选

择1~2 种适合自己的运动项目

并长期坚持下去。”今日女报

/ 凤网记者从吴勇的调研报告

中多次看到受访者提到“运动

解压”，那么，长期运动是否

真能释放压力？哪些运动项目

更能解压呢？

“从门诊情况来看，通过

坚持健身、培养运动习惯，从

而达到释放心理压力的案例

特别多。”中南大学湘雅二

医院精神心理科主治医生吴

国伟表示，当下很多人会因

为长期快节奏生活促使人体

产生大量的肾上腺素和肾上

腺皮质激素，导致出现失眠、

健忘、噩梦频繁、焦虑、工

作中失误增多等现象。而适

当运动，会让身体产生腓肽

效应，“腓肽是身体的一种激

素，被称为‘快乐因子’，当

运动达到一定量时，身体产

生的腓肽效应能愉悦神经，

从而起到减压和排解负面情

绪的作用”。

吴国伟提醒，面对不同的

情绪问题，也有不同的运动

方法。轻运动中，瑜伽能够

促进人体放松的神经系统加

速运转，可以改善焦虑情况；

练习普拉提可以增强身体意

识，使人得到更好的睡眠；

想要增加能量、更有活力，可

以试试骑自行车，从而提升人

体能量水平；需要解压，可以

借助太极拳调节呼吸，能使心

情平静下来。

另外，在中等强度运动中，

跑步能使大脑分泌更多啡肽，

从而给人带来快感；广场舞

等节律运动能改善运动者的

心肺功能，克服因神经衰弱

引起的注意力不集中问题，从

而缓解抑郁；增加哑铃练习等

力量训练可以让思维更清晰。

鼓励湘妹子进行运动解压

在家门口的公园散步，你是

否发现越来越多女性参与到“轻

运动”队伍中？“轻运动”指负

荷小、强度小、能耗低、简单易

行的运动，包括慢跑、瑜伽、普

拉提、跳舞、骑行、滑板、飞盘

等中低强度的运动项目，已有越

来越多的城市居民通过“轻运动” 

进行健身锻炼，调节身心状态。

在“未来智库”发布的一项调

查报告中显示，近两年，轻运动受

众更广，增量人群以女性为主，活

动场景多元化。相比传统健身项目，

轻运动更适合女性，消费主力为都

市白领、年轻妈妈、Z世代青年等。

场景方面，各类运动工作室的兴起

也使轻运动的活动场景越来越多，

通常位于城市 CBD 与生活社区中。

同时，健身 APP、智能运动设备的

流行也促进了家庭健身市场的发展，

方便消费者利用碎片化时间进行锻

炼。

从数据上看，女性运动人群

快速增长，成为运动健身主力军。

随着女性教育程度、收入水平提

升，自身健康、身形塑造得到重

视，有健身习惯的女性越来越多，

成为运动人群的半壁江山。

而对于众多年轻女性而言，

运动健身，装备先行，穿上健身

服本身就象征着专业和自信。健

身服的裁剪设计更适合运动，比

如，能让女性在深蹲、硬拉时避

免尴尬、加强支撑，而运动内衣

对副乳凸显的传统内衣弊端进行

改造，能支持更多女性跑跳自信。

另外，女性消费能力提升、

付费意愿增强。近年来，女性体

育消费显著增长，2022 年女性人

均年消费额达 6430 元，同增近 

50%。具体来看，在购买健身卡

及私教课程等方面显著高于男性。

同时，在运动鞋服消费上，女性

占比也超过 50%。
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