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体感游戏增加健身乐趣

在家庭健身场景中，体感游戏通过体感交互、数据追踪与
社交功能，构建出兼具趣味性与科学性的居家健身场景，是深
受年轻群体追捧的健康娱乐方式。

在索尼PS5、微软Xbox、任天堂 Switch多平台发售的《舞
力全开》 系列游戏以动感音乐与简单舞步掀起家庭健身热潮，
每年更新的全球热门曲库覆盖各年龄段喜好，多人模式支持全
家共舞，锻炼模式还能实时记录卡路里消耗。2024 年 10 月，

《舞力全开2025》及VR版本的推出，标志着该系列迈入第15个
年头，不仅带来全新的游戏体验，还首次涉足虚拟现实领域，
为玩家提供更加沉浸式的舞蹈体验。游戏支持最多6名玩家同时
参与的本地多人模式，提供从简单到具有挑战性的多种编舞，
满足不同玩家的需求。此外，游戏还包含挑战模式和健身模
式，玩家可以与好友竞争，或者追踪跳舞时燃烧的卡路里，将
游戏融入日常健身计划中。

Switch专属健身游戏《健身环大冒险》帮助玩家在趣味中燃
烧卡路里。这款游戏以健身环和腿部绑带为控制器，玩家通过跑
步、深蹲、拉伸等动作完成打怪升级，其冒险模式与定制健身计
划可针对核心、手臂、下肢等部位进行专项训练，配合游戏内详
细的热身指导，成为希望在家完成全身训练人群的首选。

对于偏好节奏训练的玩家，《有氧拳击》系列游戏通过虚拟
教练指导拳击动作，将音乐节奏与力量训练结合，双人对战模
式更增添竞技乐趣，特别适合需要燃脂减压的群体；经典的

《Nintendo Switch Sports》提供网球、羽毛球、足球等6种运动
项目，精准的动作捕捉系统让玩家在客厅即可体验真实运动
感，本地与在线多人模式满足全家互动需求；热情奔放的《尊
巴热舞》融合超过30首拉丁音乐，通过高强度间歇训练模式，
不同难度课程适配新手与进阶玩家，实时卡路里追踪功能让运
动效果可视化；对于碎片化健身需求，《跳绳挑战》通过游戏机
手柄模拟跳绳动作，每日目标设定与双人竞速模式让简单的跳
绳充满挑战，轻量化设计尤其适合时间紧张的上班族。

碎片化健身风靡社交媒体

在线跟练健身直播已经成为许多人的健身日常。以刘畊宏
为代表的健身博主掀起全民跳操热，然而随着线下健身房复苏
与户外活动回归，高强度健身直播的热度出现消退之势。

行业生态的演变催生出更细分的健身直播模式。2024年以
来，社交媒体涌现出针对不同人群的垂类博主：如面向办公室
人群的碎片化拉伸课程、融合心理疏导的冥想瑜伽直播等。部
分线下健身教练转型小班制线上私教，课时费较传统健身房降
低。这些模式既保留了直播的便利性，又通过实时反馈机制弥
补了大众健身的知识盲区。

碎片化健身博主的兴起呈现出鲜明的场景适配特征。在办公
场景中，健身博主设计的“椅子深蹲组合”训练，将办公椅转化
为健身器械，跟练者仅需利用接水、打印文件间隙完成每组12
次、共计3组的椅子支撑深蹲；针对新晋宝妈群体，有健身博主
推出“婴儿车负重训练”系列，利用抱娃动作设计“交替弓步”

“深蹲推举”等复合动作，其每期5分钟跟练视频平均播放量达
50万次；粉丝为大学生群体的健身博主，在宿舍这样的小空间
内，利用矿泉水瓶开发出“肱二头肌弯举”“侧平举”等抗阻训
练；对上班族来说，碎片化健身场景甚至可以涵盖坐地铁时间：

“车厢站姿训练”利用通勤时段进行自重训练，包含“踮脚提
踵”“靠墙静蹲”等低干扰度动作，无门槛实现健身目的。

专业化课程设计成为博主突围关键，一位前国家队体能教
练转型的博主，依据《ACSM运动测试与运动处方指南》开发
出七大模块课程体系，其“久坐修复”模块包含脊柱旋转、胸
椎灵活度等针对性训练。

在社交媒体上，“5分钟运动快充”趋势挑战吸引大量年轻
人参与：利用办公室碎片化时间进行5分钟跳操解压，在咖啡店
等待期间通过5分钟拉伸唤醒一天的能量等。活动数据显示，午
休时段的投稿量占比接近半数，印证了碎片化健身与工作场景
的高契合度。

碎片化运动究竟是心理安慰还是真的有效？今年年初，在
国家卫健委新闻发布会上，国家体育总局体育科学研究所研究
员路瑛丽建议，日常生活中科学运动最好做到3个层面，其中就

包括碎片化运动。她表示，久坐人群应至少每隔1小时站起来进
行1到5分钟的碎片化运动，比如走一走、跳一跳，做做扩胸伸
展运动，或者做几个蹲起、臂屈伸等。长期坚持碎片化运动，
有助于改善体成分。

医疗领域的研究成果为碎片化健身提供了科学背书，《英国
运动医学杂志》近期发表的一项研究显示，每天最低进行1.2到
1.6分钟的剧烈间歇性运动，心血管疾病风险或降低30%；每天
3.4分钟，心血管疾病风险或降低45%。

智能设备重塑健身场景

智能健身设备的快速迭代正在重塑年轻人的运动场景。
2024年下半年以来，多个科技品牌推出智能创新产品，通过数
据追踪与场景适配，降低居家健身的门槛，并提高运动吸引
力。如智能哑铃结合配重块，可轻松调节哑铃负重，以匹配不
同的健身需求。机身屏幕能够显示抬举数、消耗卡路里量等
等，还可以通过手机App自动记录每次锻炼的数据，并获取教
程等。

智能健腹轮内置高精度传感器，捕捉每一个动作的强度及
准确度，配备隐藏式数显屏，可显示训练个数、训练时长、卡
路里消耗等数据。用户还可以根据运动目标及身体状态，自定
义运动模式及强度。产品配备了从入门、基础到进阶健腹轮视
频课程，支持专业教练讲解、语音激励指导，为初学者提供了
极大的便利，使他们可以在专业教练的指导下，逐步提高自己
的训练水平。

边运动边给手机充电？自发电技术为家庭健身注入环保理
念。智能动感单车自发电版通过踩踏动能转化电能，骑行30分
钟产生的电量可充满两部智能手机。其不到半个立方米占地面
积搭配可移动底座，使阳台、卧室等多场景训练成为可能。为
了鼓励人们动起来，系统还开发了“骑行供电挑战赛”，参与者
可通过累计发电量兑换健身课程。

行业数据显示，智能设备的沉浸式体验显著提升运动依从
性。运动平台Keep联合人民健康发布的《2024国民健身趋势趣
读》显示，科学减重成为全民追求健康的核心目标，通过绑定
体重秤、使用AI体型分析等技术手段，越来越多的人实现了科
学瘦身，并改善了体态功能；智能互动则通过智能手表、智能
跳绳等设备，为用户提供实时反馈和个性化运动指导，让健身
更高效、更有趣。

“古法运动”从翻红走向普及

在养生群体逐渐年轻化的趋势下，节奏慢、门槛低的太极
拳、八段锦等“古法运动”成为年轻人的新宠。门槛低、节奏
慢的“古法运动”逐渐成为长期处在快节奏生活下的Z世代人
群的情绪“特效药”。

“八段锦”博主以科学且新潮方式教练八段锦、 在社交媒
体进行“打卡”分享……年轻人以全新的方式为曾经专属于中
老年人的“古法运动”注入活力，他们的积极加入也拉动了中
式练功用品的消费增长，京东数据显示，2024年太极棍、太极
服的成交额增速均超50%。

2024 年 10 月 10 日，亚洲群众体育协会 （ASFAA） 在第 54
届执委会上正式确立每年3月21日为“亚洲太极拳日”。近日，
以“健康人生 太极同行”为主题的第一届“亚洲太极拳日”太
极拳展演活动在北京市丰台区园博园举行，全国多个分会场联
动，吸引约五万名太极拳爱好者参与。北京展演现场的参与者
年龄跨度从16岁大学生至78岁退休教师。部分高校还将太极拳
纳入日常早操内容之中，让学生在强健体魄的同时，领略传统
武术的独特魅力。

八段锦的普及则通过赛事体系加速渗透职场人群。自2024
年年初，八段锦登上春晚舞台后的一年时间里，全国多地举办
八段锦比赛，吸引大量高校师生、企业职工参与。同时，科学
化教学体系助推传统健身术年轻化。仅B站的《健身气功八段
锦完整版》和《八段锦国家体育总局口令版》就斩获近5000万
播放。在5万条弹幕中，不乏年轻人坚持打卡的留言记录，成为
大家互相监督的有力见证。
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从客厅到通勤
微运动随时随地动起来

国家喊你减肥了！“体重管理年”三年行动持续推进，你选择用怎样的方式加入？
如今，体感游戏再升级，VR沉浸式舞蹈体验将客厅秒变健身舞台；办公室深蹲、

地铁站姿训练等碎片化方案，已有科学数据证明其有效性；智能哑铃、自发电动感单
车等设备通过实时数据追踪与环保设计，让家庭健身既专业又可持续。年轻人从娱乐
化到智能化的健身方式，正在重新定义“随时随地动起来”的生活方式。


