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怎么避免冲动消
费，又让自己能实现健
身计划呢？

超能量私人健身工
坊负责人、国家一级健
身指导员杨超给出了自
己的建议：

首先，不要冲动消
费。“有些人的确需要
减肥、健身，有些人只
因为春节胖了几斤，就
想赶紧甩肉。想要长期
坚持下去，要先理性思
考后，是不是真的有必
要办卡健身，能不能真
坚持下去？思考好了，
再去办卡。”

其次，第一次别把
自己虐太狠。“很多人
第一次去健身房，就很
拼，把自己练到肌肉酸
痛。第二次，很可能不
去了。哪怕第二次勉强
去了，肌肉酸疼，浑身
不舒服，会导致内心排
斥健身。时间一长，就
不愿意去了。我建议，
第一次去健身房，以体
验感受为主，时间在30
分钟左右就够了。肉不

是一天吃出来的，也不
可能一天甩掉，一定要
循序渐进。”

另外，最后能找一
个专业的教练辅导、督
促。“刚开始的小白，
是最容易受伤的人群，
特别是玩器械和运动后
没有正确拉伸。专业的
教练，可以制定专业的
健身计划，帮助你事半
功倍，最主要的是可以
避免运动伤害。”

记者也再补充其他
健身房工作人员的几条
建议。

比如，办健身卡时，
最好选择可以中途冻
结，顺延有效期的卡种。

比如，没有请私教
课程的话，最好能和同
事、好友、伴侣一起健
身，互相有个伴，相互
督促。

比如，健身初期，
尽量不要选择狂刷跑步
机这样单调枯燥的运
动，可以多一些尝试，
多给自己一些新鲜感。

记者 王颖

合理安排健身计划

节后健身房迎来办卡旺季

3成年卡用户一年健身不到5次
业内人士提醒：不要冲动消费

“每逢佳节胖三斤”“每一块吃下的肉都要用汗来甩”“春来不减肥，夏日徒伤悲”……春节后，小
伙伴们见面的话题，减肥是绕不开的一个。办公室同事说，一个春节下来别说人胖了，就连家里的猫也
由“乖囡囡”胖成了“肥阿姨”。朋友圈里不少姑娘撂下狠话，发誓要在鸡年练出马甲线。

昨天，记者采访了宁波15家健身房，每一家都说正迎来春节后的旺季。眼下健身卡卖得火爆，每
天来健身的人也远多于平常。

张万里是美日健身
江北万达店负责销售的
店长，这几天，他非常
忙碌。

“来咨询、办卡的人
很多。这是我们一年中
最旺的旺季了。”他说，

“没有具体计算过办卡人
数，基本上，正月初八
以来每天的办卡人数是
春节前的3倍左右，是一
年中其他时段的 2倍。”
虽然有季卡等选择，但

绝大多数客人都会选择
性价比更高的年卡。

为什么春节后这段
时间办卡的人特别多呢？

“我们店里每天来新
办卡的客户和来健身的
客户都比平时要多很
多。”里诺健身俱乐部(金
光百货店)的黎小姐说。
春节后的这段时间，对
各家健身房来说都是销
售的旺季。为什么火
爆，主要有三个原因：

一是春节期间，很多人
都长肉了，内心甩肉的
愿望迫切；二是开春
了，不能再用宽大的衣
服来藏肉，得赶紧开练
才能穿显身材的春装夏
装；三是很多人都雄心
勃勃地制定了一年的健
身计划，回来上班了，
也来开新卡了。

张万里说，每天晚上
6点到8点是一天中的健
身高峰，周边的上班族一

下班，就直接到健
身房开练。最近
几天，晚高峰时
每天有300人同时
在练，场面非常壮
观。

而长期在天一
一家健身房健身
的周小姐说：“最
近，跑步机靠抢
的，动感单车也
是靠抢的。新人
实在太多了。”

宁波健身房目前大
多采用办健身卡加购买
私教课程两种形式。

健身卡的种类有月
卡、季卡、年卡、两年
卡等，从采访情况来
看，大多数市民会选择
一年卡。

“如果下定决心健身
的话，我们也会推荐年
卡。以年轻女性来减肥
为例，一般需要 1~2个
月的时间来练体能；2~4
个月的时间来减脂；减
脂成功后还要塑形、维
持。”张万里说，大多数
客户会办年卡，但很多
客户没法坚持下去。10

个办卡的人中，一般活
跃用户只有 5~6个，经
常会来。还有一部分用
户心血来潮来办卡，但
练了几次后就几个月甚
至半年、大半年不来。
等受到某方面刺激，比
如被别人说胖了，又再
来练几次。

一位在宁波多家健
身房工作过的资深教练
说：“我们做过统计，近
3 成办了健身年卡的用
户，一年健身不到5次。
会员中，两个月才健身4
次的，占了近一半。毕
竟，很多人是冲动办
卡，人又有惰性，有很

多理由说服自己不去健
身。为此，很多健身房
会以低价来揽客，以促
成冲动性消费。如果健
身房负责的话，会时常
电话、短信提醒，甚至
在群里发红包刺激顾客
来健身。如果不负责的
话，办卡后，就不再主
动联系顾客。”

记者在身边问了一
圈，发现的确有很多人
2000 元左右办了健身
卡，结果只去了几次。
浙江金讯网络通信有限
公司工作人员张先生就
是个典型：2007 年在
马园路的健身房和女朋

友办了年
卡 ， 2 个 人
4000 元 ， 一 共
去了2次，因为第二
次玩单车的时候吐了，
从此有了阴影； 2014
年在高新区江南一品门
口办了张年卡，想为徒
步戈壁做体能准备，结
果徒步不参加了，健身
房 也 只 去 了 2 次 ； 后
来，又不死心地办过游
泳加健身的年卡，等第
三次去，发现已经过期
了。

相关调查显示，在
各类储值卡中，健身卡
的浪费是最多的。

办了健身卡，往往
只是在健身房消费的第
一步。

健身房的一般“套
路”是：办卡后先做体
测，通过仪器分析，让
会员了解自己的肌肉、
脂肪含量等情况，给出
建议；赠送 1~2节私教
课程。在辅导过程中，
私教一般会建议顾客购
买私教课程。

根据各家健身房的
反馈，根据健身房所在
区位、顾客消费能力不
同，一般10个购买年卡

的客户中，2~4个人会购
买私教课程。天一商圈
部分健身房，10个购买
年卡的客户，平均有8个
人会购买价格不菲的私
教课程。

目前，宁波市场健
身私教每节课的收费在
200元~300元，最贵的
金牌教练则在 500 元~
600元。

按理，健身私教需
要执证上岗。据介绍，
有三种证书在业内被广
泛认可，分别是美国体
适能证书、亚洲体适能

证书和国家职业资格证
书(国职证书)。其中美国
体适能属于健身行业内
的殿堂级证书，是全球
范围被广泛认可的一本
证书。

“事实上，和请月嫂
一样，几乎没有人会看
证书的。一般是由朋友
推荐，或者是有眼缘就
可以了。”有业内人士坦
承，有些证书水分挺
大，有的凭体能不错，
突击个两星期左右就能
拿下了。在一些健身
房，只要你能把课程卖

出去，神采好，马马虎
虎能应付课程，也能当
私教。私教工资的一个
重要组成部分也正是课
程销售提成。

据国家体育总局职
业技能鉴定指导中心发
布的 《中国健身教练职
业发展报告》 显示：在
入职 1 年~3 年的健身
教练中，有52%是体育
院校学生，其余48%为
无专业背景。在很多连
锁健身机构，国家职业
资格证的持有率并不
高。

私教课每节200元~300元，半数以上无专业背景

3成左右的年卡用户一年健身不到5次

办卡人数是春节前的3倍多
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