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“女子健身房”逆势增长，解锁湖南消费新版图
今日女报 / 凤网记者 周雅婷
当“两名女生合开女子专属健身房”冲上热搜、“女士健身月卡只用 23 天”等话题引爆全网讨论，女子健身空间正成为全网单条曝光轻松

过亿的流量密码。
近年来，在传统健身房大面积关停的行业寒冬中，专为女性服务的健身场馆却逆势狂飙——根据《2025 中国运动健身行业数据报告》，截

至 2025 年底，全国女性健身场馆同比增长 43.95%，突破 1700 家。“618”大促即将到来，当“夏季冲刺”的健身热潮席卷而来，越来越多湘
妹子不再扎堆“大而全”的混合场馆，而是选择只为“她”开放的私密空间。

女性友好健身房为何能打破行业“魔咒”？湘妹子又该如何精明挑选？今日女报 / 凤网记者带你一探究竟。

5 月 28 日傍 晚，28 岁

的长沙��������女子������小陈走进湘江

新区一家“女性友好健身

房”，发现更衣室已排起长

队——这已是她今年第三

次遇到“满员”的情形。

小陈并非健身新手。她

曾办过两家传统健身房的年

卡，价格分别为 2300 元和

1989 元，但都未能坚持用

完。

“器械握距、座椅高度、

负重区间对个子娇小的我来

说都不太匹配。”更让她困

扰的是力量区的氛围，“周

围全是练大块肌肉的男生，

他们的���������目光扫过来时���，我�特

别不自在。”

小陈的遭遇在社交平台

上引发广泛共鸣。大量用户

“她经济”浪潮奔涌，女性已成为新消费市场的中流砥柱。从悦己消费到情绪价值，女性的每一次选择，都在以温柔而坚
定的力量重塑市场格局。然而，热潮之下亦有隐忧——如何让女性敢消费、愿消费、安心消费，已成为时代之问。

为生动践行 2026 年湖南省 3·15 国际消费者权益日大会上“优化消费环境、提升消费品质”的主题精神，湖南省消费者权益
保护委员会、今日女报 /凤网联合推出“守护 WOMEN 的消费”专栏，聚焦消费高频区、对话消费守护者，以更高标准优化消费环境，
以更实举措提升消费品质，营造让女性放心、舒心、暖心的消费生态，为激发消费活力、推动高质量发展贡献“她力量”。
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热点：消费需求转变，女性友好健身房成新宠

蔡国良（湖南师范大学商
学院副教授、她消费帮帮团
专家）

女性友好健身房火热的

核心驱动力，是“她经济”的

深化与“情绪价值”的货币化。

从需求端看，消费者追

求的是“自我关怀”“压力

释放”和“社交连接”，这

种主体性转变是女性健身消

费的重要特点。从供给端

看，“女性空间”“柔和灯光”

“更小更轻的器械”“女性专

属课程”等设计，直接回应

了传统健身房长期被忽视的

女性体验痛点�������，������把“大而全”

变成“小而专”，提升了女

性用户的付费意愿。

女性收入与独立消费能

力的提升也为健身消费提供

了基础。目前，女性友好型

健身房仍处于“从 0 到1”的

渗透期，但赛道已开始分

化——有的主打中老年女性

低强度运动，有的结合冥想、

芳香疗法形成“疗愈+ 健身”

复合空间。“为女性提供更适

配的健身体验”这个方向会

成为常态。

当然，长期趋势不意味

着每个入局者都能成功，“粉

红税”和“跑路纠纷”是预

付式消费模式下的顽疾。建

议由行业协会或消费者权益

保护组织牵头，制定“女性

友好健身房”的明确标准（如

女性教练比例、隐私保护措

施、投诉响应机制等），达

标方可使用此标签。让“女

性友好”不再是空洞的口号，

而是可量化、可核查的承诺。

新消费观察 :为女性提供友好健身体验将成为常态

女性健身消费持续升温，

然而����������消费热情之下也需保持

理性。湖南省消费者权益保

护委员会提醒广大消费者：

一、量力而行，勿盲目
追求强度。健身是长期投资，

不宜急于求成。消费者应根

据自身身体状况、运动基础

和生活方式选择适合的训练

强度和频率，避免被“七天

瘦十斤”“一个月练出马甲线”

等夸大宣传误导。

二、理性选择，不跟风
概念标签。女性健身房的兴

起为消费者提供了更多选择，

但“全女”标签不等于服务

质量保障。消费者应综合考

察场馆的教练资质、课程设

置、器械条件、价格透明度

等因素，而非单纯被概念吸

引。

三、适度消费，不超预
算办卡。消费者应根据自身

经济状况合理规划健身预

算，对于新手消费者，建议

先尝试按次付费或短期体验

课程，确认适配度后再做长

期决定。

四、倾听身 体信号，尊
重个体差异。女性在不同生

理阶段（如经期、孕期、产后、

围绝经期）的身体状况和运

动需求各不相同。消费者应

学会倾听身体的反馈，选择

能够根据个体情况调整课程

内容的场馆。

五、核实 教 练资质。消

费者有权要求健身房出示教

练的健身教练职业能力培训

证书或相关专业认证，尤其

关注女性教练是否有女性生

理、孕产康复等专项培训背

景。

六、保留凭证，依法维
权。如遇虚假宣传、合同纠

纷、退费困难等问题，消费

者应保留好合同、付款记录、

聊天截图等证据，及时向平

台或有关部门投诉，可拨打

12345 或 12315 热线维权。

消费提醒 :理性健身，量力而行

女性友好健身房里，女教练正在带训。

扫一扫 转发报道

根据����� �������《2025 女性健身洞察报

告》显示，截至 2025 年底，平台

女性会员占比达 48%，同比提升 4

个百分点�����������。����������市场热度攀升的同时，

政策层面也在为女性健身消费提

供引导。早在 2024 年，长沙市妇

联与市体育局就联合发布《打造

女性友好运动环境倡议书》，提出

优化运动空间私密性与卫生条件、

推行适配女性生理周期的 37 天运

动月卡、开设产后修复与经期舒

缓课程等举措，为女性友好健身

房的兴起提供了政策方向。

今日女报 / 凤网记者检索各大

平台发现，在长沙，明确打出“女

性友好健身房”概念的门店至少

已有 20 家。大众点评数据显示，

多数长沙女性友好健身房平均评

分达 4.5 分，“注重隐私”“教练专

业”“器械适合女生”成为高频好

评关键词。

在湘江新区，长沙首家女性

健身房已运营十年。记者从该健

身房了解到，主流消费者集中在

30 至 45 岁，经济实力较强。同时，

一些连锁健身品牌也正在推出“女

性友好”设计和体验，女性会员

占比约为 70%，以职场中坚力量、

创业者、新手妈妈为主。

然而，在市场热度上

升的同时，女性友

好健身房仍面

临多重现实

障碍。��首先

是 价 格 门

槛。 女子

健身工作室

普遍采用私

教 模 式， 导

致价格相对较

高。记者实地走访

了解到，以长沙市场为例，女性友

好健身房的私教课费用一般在�每

次 ������  ���� �����220 元至 360 元，而传统健身

房的私教课价格则多在����� 每次 ���100

元至 300 元，部分连锁品牌甚至

低至������� 每次����� 100 元。

其次是师资短缺。中国运动

健身行业头部媒体《练吧》数据

显示，中国健身行业教练的男女

比例约为8:2。高水平女教练稀缺，

部分������������女性友好��������场馆为了填补供给

仍采用男女混岗，导致“女性友好”

体验并未实质拉开与传统健身房

的差距。

再者，行业洗牌带来的预

付费风险不容忽视。截至

2025 年，全国广义健身

类场馆总数约为12 万

家，较上一年减少约

2.3万家，健身俱乐部

单店月均收入同比下

降 22.52%，资金安全

与退费纠纷成为消费者

关切焦点。

此外，还有部分纠纷来自

健身房的宣传和器械安排。部分

健身房的宣传仍停留在传统的审

美标签上，如“粉色装饰”“曼妙

身材”等，容易引发对身材的凝视。

在器械设置方面，有女性消费者

反映，哑铃、杠铃片的重量普遍

偏小，难以满足有一定训练基础、

希望进行高强度无氧训练的女性

需求。

调查：女性友好健身房逆势走红，但风险并存

提到“器械不适配”“被凝视感太强”“遭遇

陌生男性骚扰”等痛点。与之形成鲜明对比

的是，女性友好健身房收获了诸多好评：“教

练是女性，对学员身体状况了解更透彻”“有

生理期停卡服务，很人性化”等。有用户表示，

从传统健身房“跳槽”����������到女性友好健身房��后，

不仅自己坚持了下来，还带动身边三四个朋友

一起办卡，“女性的健身消费有很强的圈层属

性，好东西会主动分享给身边的人。”

自今年入夏以来，“女性健身消费”已成

为各大社交平台的高频热词。截至 6����月3日�，

小红书上“女性友好健身房”相关����� 讨论��� 超过 2

万������������������� ���次������������������ ���，话题“健身女孩”浏览量突破46.6亿 次，

讨论量达 1604.9万；微博话题 # 两女生合开

女子专属健身房 # 阅读量超1.5 亿，讨论量突

破 7.9万条；抖音平台上“撸铁女孩”相关视

频播放量累计超过443 亿次。

数据背后，一个行业消费转变值得关注：

越来越多的女性走进女性友好健身房，她们

追求的已不再是单纯的“瘦身塑形”，而是更

加注重“舒适感”“自我关怀”与“社交连接”。

女学员正在训练。


