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如今，随着生活水平的提升，去健身房“打卡”的市民越来越多，有的

人本着减肥的目的，有的则是因为健身、塑形等原因，夏季更是成为一年中

的健身旺季。记者走访了解到，夏日炎炎，各大健身房开始热闹起来。不

过记者发现，有不少消费者抱着极大的热情办了卡，抱着对完美身材、健康

生活的向往，但在去过几次健身房后，能够坚持下去的人却少之又少。

■文、图/记者 梁静

27日晚 7时许，记者来到五堰、北
京路等处的各大健身房发现，这些地方
都非常热闹，跑步机上或走或跑的青年
男女；运动器械区也都是健身爱好者；
健身操房内，20余名健身爱好者正跟
着老师跳操；动感单车室里，伴随着强
劲的音乐节奏，人们挥汗如雨……

公园路一家健身中心的工作人员
告诉记者，进入夏季，前来健身的人逐
渐多了起来，这些人以上班族和学生
为主，大都以减肥为目的。“加上最近
天气热，来健身房游泳的人也比以往
多了许多。今天是工作日，人稍微少
一些，周末的话一大早就有人来健
身。”该工作人员说。

记者通过走访了解到，目前，健身
房大多采用办健身卡和购买私教课程
两种形式。健身卡的种类又分为月
卡、季卡、半年卡、年卡等，其中年卡最
划算，月卡价格最高。比如位于北京
路的一家健身中心，年卡价格为 1880
元，季卡价格为 880元，月卡的价格为
380元。大多数市民都会选择年卡，
健身中心主推的也是年卡。

记者发现，不管是月卡、季卡、半年卡还是年卡，大部
分消费者在办卡之后都很难坚持每天去健身房“打卡”。

为什么很多人办了健身卡却坚持不下去呢？记者采
访到了部分消费者。“我和同事在单位附近办的健身卡。”
市民周先生说，当时他考虑健身房离单位近，一下班就能
过去锻炼，但是由于经常加班，很难挤出时间去健身房，
单位离家又远，休息日也不想跑那么远去锻炼，慢慢地健
身卡就搁置在一边了。

“春节过后表弟叫我一起去健身房锻炼身体，考虑到
两个人一起去有个伴，就拼单办了一张卡。但是平时实
在没时间去，目前有效期还有半年，我们打算将卡转让出
去。”市民罗亮说。

“我觉得他们是缺少耐心和毅力。”健身达人周敏说，
很多人健身的目的很明确，但是很心急，想要达到立竿
见影的效果，因此短期内看不到效果就会失去耐心和信
心。实际上，健身恰恰需要自律和坚持，很多人办卡之
前满腔热情，但不知道坚持锻炼，所以在使用几次后，健
身卡就进入了“睡眠”状态。“一般而言，夏天能坚持锻炼
的人比较多，冬天健身的人比较少。天冷成为很多人在
秋冬季难以坚持健身的理由。”周敏说，其实主要还是因
为人的惰性，只要不想去，这些人总能找到很多理由说
服自己。

住在夏家店的卢女士在家附近的一家健身房办了会
员卡，原本希望通过办卡督促自己养成良好的健身习惯，
但是，没过多久，卢女士就失去了健身的热情。

“我觉得有点冲动消费，当时听说健身房有游泳池，
可以学游泳，我想着既能减肥，对颈椎也好，加上当时健
身房开业做活动，年卡比较划算，脑子一热就办了。一开
始斗志昂扬，结果坚持了不到一个月就放弃了，有时下班
回到家根本不想动，哪有精力去健身呢？”卢女士说。

记者走访了解到，像卢女士这样三分钟热度，因一时
的冲动消费办了卡却很久不去健身房的人并不在少数。

人民路一家健身房经理王先生介绍，从严格意义上
讲，每周保持三到四次的锻炼频率才算得上一名合格的健
身者，但实际上能够保证在健身房每周锻炼三次的人并不
多，约有60%的会员办完卡都没有坚持经常锻炼。“一个会
员一周来两三次，就算是坚持得比较好的了。”王先生说。

如何做到避免冲动消费的同时又能
实现健身计划？记者采访到几位健身达
人，他们给出了一些建议。

“不要冲动消费，盲目跟风。”健身达
人邓佳佳说，办卡之前要从自身实际出
发，是不是真的有必要办卡健身，想想自
己能不能坚持下去，考虑好了再去办卡。
如果要办，也可以先从月卡、季卡办起，这
样即使没有坚持下去也能及时止损。

“很多人第一次去健身房，就把自己
练到肌肉酸痛。其实这样做是非常不对
的。”曾任多年私教的丁强说，锻炼不要
盲目攀比，要根据自己的身体情况来做
计划。如果刚开始就把自己“虐太狠”，
之后很可能就不想再去了，哪怕勉强去
了健身房，感觉肌肉酸疼，浑身不舒服，
也会导致内心排斥健身，久而久之就会
失去健身的兴趣。

丁强建议，市民健身要合理制订计
划，循序渐进，“最好是找一个专业的教
练辅导、督促，尤其是对刚开始锻炼的人
来说，专业的教练可以帮助你制订专业
的健身计划，达到事半功倍的效果。”

此外，湖北平长律师事务所律师朱延
桢提醒，消费者在办健身卡时要注意，尽
量不要选择“预支付消费”，切勿掉入商
家新开业预会员充值、年卡特惠等仅为办
卡而办卡的套路中，一定要了解经营者信
息及经营状况，理性冷静，切莫上当受骗。

高温催热“流汗经济”，
健身房生意火爆
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办卡容易坚持难，不少健身
卡“睡着”了

不少人冲动消费，约六成消
费者办卡后未坚持锻炼

专业人士建议：理
性对待健身消费，切勿
盲目跟风

炎炎夏日，健身房运动器械区都是
健身爱好者。

不少市民选择到健身房锻炼身体。


