
個性減脂計劃

亮點 1

作為一款運動健身APP，KEEP的核
心功能自然是關於運動健身的課程。它不
僅擁有400+訓練動作，以及包括 「帕梅
拉 」 「周六野 」 「HIIT 核心訓練 」
「TABATA 4分鐘燃脂」 等在內的40多項
專業真人課程，類別涵蓋塑形訓練、健身
操、心肺訓練、瑜伽、HIIT訓練、戶外跑
步、跳繩燃脂、紓緩冥想、舞蹈練習、健
走燃脂、尊巴舞、室內跑步、普拉提、單
車燃脂、太極等，涉及K1至K5五個難度等
級，更在此基礎上延伸出其核心產品 「個
性減脂計劃」 。

該計劃根據用戶當前的身高、體重，
計劃達到的體重目標、計劃運動的周期、
每次訓練的強度，以及對於減脂、增肌、
塑形三方面的傾向性和想要重點訓練的部
位，再配合一個簡單的關於用戶運動承受
能力的問卷測試調查，為用戶生成一整套
個性減脂計劃。這幾乎相當於一整套私人
教練課程，成為KEEP相較於當前市面上
的其他APP而言，在用戶體驗方面最有口
皆碑的功能。

大公園 小公園 投資全方位

作為一款互聯網＋健身的
APP，KEEP從2015年發展至
今，已經收穫3億用戶和400萬
「日活」 （每日用戶活躍數
量），從教學、跑步、騎行、交
友及健身飲食指導，到裝備購
買，為用戶提供一站式運動解決
方案。

相較於健身房而言，運動
APP的優勢在於靈活性和便利
性，令用戶可以隨時隨地都可以
做運動。一方面，用戶不必特意
預定時間去健身房或者體育館，
在碎片化的時間中也可以滿
足健身的需要；另一
方面，APP中提
供的戶外跑
步、有器械／
無器械等不同的健
身方式，使得健身的空
間也不再是問題，用戶可以在
室外 「想跑就跑」 。
除此之外，這類APP
通常會提供免費課
程，而即便是付費內
容，也在絕大多數用
戶可以接受的範圍之
內，如KEEP的月費僅
23港元，相較於健身
房動輒萬元的年費而
言十分之低廉，一張
簡單的瑜伽墊加一個
APP，就能享受大汗
淋漓的居家運動時
光。
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運動APP比較
APP名稱

運動計劃數量

飲食方案及
熱量計算
階段性

結構化課程
適合的
健身場所

真人課程類型

器械訓練
運動強度分級
戶外跑步路線
及數據記錄

收費

KEEP

400+訓練動作
40+專業真人課程

有

有

家裏、健身房或戶外

包括帕梅拉、周六野
等網紅課程

有
5個級別

提供

部分課程免費，會員
月費23港元

30天居家健身鍛煉挑戰

暫無資料

有

有

家裏

真人課程需付費使用

有，但很少
3個級別

不提供

月費9.99美元

adidas Training

超過190項示範操作的
練習影片

無

有

家裏

強調利用自身體重的
無器械徒手訓練

無
不分級

不提供

部分課程免費，會員月
費9.99美元

Nike Training Club

超過190種免費運動計劃

無

有

家裏、健身房

由Nike專業教練提供指導教

學，Serena Williams等明
星運動員主持的一系列精心
設計視覺化體能訓練

有
3個級別

不提供

免費

熱門跑步路線

亮點 2

跑步功能是運動健
身類APP的必爭之地，
KEEP的跑步功能在近
年不斷完善，在戶外跑
方面開發出了路線推薦
功能，為用戶定位附近
的優質跑步路線，比如
香港的熱門路線包括維
港沿線的 「西環步
道」 ，其推薦理由為
「人不多，可以從頭跑

到尾2公里，很安全，
也很安靜，適合夜
跑」 。而如黃金海岸海
岸線、科學園到元洲仔
等路線，則會給出 「晚
上光線較黑暗」 「注意
防曬，只有一小段有
樹」 等提示。

記錄＋語音督導訓練

亮點 3

運動APP的一大優勢在於記錄功能，
KEEP也不例外。它可以即時記錄每天的運
動量和每天的食物熱量，將健身、跑步、
騎行，每天計步的數據等統統向用戶展
示，並以勳章系統形成一定的獎勵機制，
督促用戶保持住運動和飲食的習慣。

此外，KEEP的訓練過程全程有語音督
導，自動同步進度，用戶不必背動作、記
組數，可謂健身運動的 「懶人包」 。

未臻完善之處
（1）飲食熱量記錄

KEEP的飲食熱量記錄是近年新開發的功能，與MyFitnessPal以及專業飲食
熱量記錄APP相比，其食物庫的數量明顯相對較少，很多食物在數據庫中沒有記
載，需要用戶自行查閱其熱量數值。

（2）真人演示視頻
與到健身房鍛煉相比，運動類APP最大的缺點大概在於沒有真人教練的指

導，導致用戶在健身過程中的動作標準程度可能受到影響，不標準的動作未經指
正可能導致運動效果大打折扣甚至可能造成運動損傷。KEEP亦是如此。儘管它
將動作都搭配視頻，希望以標準的動作演示和精確的語言描述，讓用戶對於動作
有更加清晰、直觀的了解，幫助其掌握，但用戶作為非運動專業人士，難免會有
理解不到位，以及在訓練過程中動作不標準之處，故而即便使用此類APP，仍最
好需要健身教練在運動之處對於動作進行專業指導。

（3）社交功能的兩面性
KEEP在其社區延伸出的社交功能十分豐富，用戶既可以分享自己每天的運

動成果至平台，也可以建立 「跑團」 等，和同城的人士組隊戶外跑。

但目前來看，其社交功能依舊是一把雙刃劍，一方面同家人好友分享運動成
果，可以互相激勵，共同進步，但平台的開放性和運動一定程度的私密屬性，令
很多用戶在使用此功能時有一定的顧慮。另一方面，用戶可以通過平台認識志同
道合、一起運動的夥伴，但對於陌生人線下的聯繫，平台難以實施監督，也使得
這一社交行為有一定的風險性。

KEEP APP推薦跑步路線
●西環步道（全長1.22公里，高度累積爬
升44.1米）：人不多，可以從頭跑到尾2
公里，很安全，也很安靜，適合夜跑。
●數碼港海濱長廊（全長1.07公里，高度
累積爬升0米）：港島西南端的一片淨
土，海，濤聲，遠方有渡輪經過，這裏的
落日很美。有較多人遛狗，怕狗者要注
意，會有孩子嬉戲。偶爾有野豬出沒，留
神。
● 科學園到元洲仔（全長3.2公里，高度
累積爬升5.1米）：這裏是白石角海濱長
廊的延伸，也是沿着海邊的路段。海風很
大，很爽。適合野外跑。注意防曬，只有
一小段有樹。
●黃金海岸海岸線（全長1.76公里，高度
累積爬升6.4米）：這條線路屬於海岸
線，可將黃金海岸海景一覽無餘。當跑步
時看着落日餘暉，聽着海鷗的叫聲，是多
麼愜意。晚上光線較黑暗。
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①填寫當前身高、體重

②選擇健身目標：減脂／塑
形

③選擇是否添加跑步訓練

④填寫目標體重

⑤選擇每日運動量

⑥選擇是否存傷病困擾

⑦選擇不希望出現的運動動
作

⑧進行運動強度及心肺測試

⑨選擇每周運動的頻率

⑩生成計劃

▲香港黃金海岸沿線風景優美。

▲數碼港海濱長廊是熱門跑步路線之一。


