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B站2020百大UP主，909萬B站粉
絲，最受歡迎視頻播放量近4000
萬

藝人抖音教燒脂 一日吸粉千萬
疫下居家齊健身 􀎠馬甲線課程􀎡紅火

近日，劉畊宏的健身直
播使他在1天內漲粉一千
萬，成為現象級博主。但網
絡上的健身博主可謂百花齊
放，劉畊宏為何能脫穎而

出？除了明星光環、內容專業接地氣等，還與直
播形式有關，網上發布Vlog的健身博主很多，但
是親自直播互動教學的非常有限。

文藝理論家巴赫金的狂歡理論提出 「全民性
是狂歡節的本質特徵」 ，人們生活在狂歡節之
中，是一種全民性的演出，沒有表演者和觀賞者
之分。

劉畊宏的健身直播，一來觀眾可以發表評論

實時參與到直播內容中，弱化觀賞者的身份定
位，增強觀眾與屏幕之間的互動感；二來跟隨直
播一起健身的觀眾實際也是表演者。可以說，網
絡直播的開放性、互動性為網民樂在其中提供了
狂歡廣場。

當下，健身已成為中產階級的符號，但在健
身房進行一對一私教，不僅有被迫辦卡的困境，
還可能因在健身房「被凝視」而強化自我規訓。而
直播健身給出了一種無壓力的解決方案，觀眾體
力不支時可以適度放鬆，也不必在意動作是不是
雅觀。劉畊宏的健身直播，呈現了一種建立在互
聯網基礎上低門檻的嘗試。健身走進日常生活，
甚至可以演變成老少咸宜、全民健身的趨勢。

直播健身 全民狂歡

微言
Net語

王
孫
云
鶴

網友熱評
教練，我真的有瘦，雖然體重比較大，但還是效果滿滿，之前
繫不上扣子的褲子能穿進去了。@鶯露鶯露

跟練一個多星期，腰間的贅肉真的掉了一圈，人魚線馬甲
線要定了！@謝謝的喵喵

畊宏哥，健身時你就是我們的神！@天天起早貪黑刷微博

今天消耗這麼多！但是一點都沒覺得時間漫長，一眨眼就跟
完全程了！@端木清芷

今晚本來沒時間了，看到直播還是忍不住創造條件
跟了半小時！原來運動會上癮的。@人生能有多少個三次
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《抖音運動健身報告》

B 站 2021 百 大 UP
主 ， 知 名 運 動 UP
主，暢銷書《健身筆
記》作者
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億萬國人愛上健身

「劉畊宏女孩們，今天你們腿還在
嗎？」 今年，劉畊宏成功打敗了瑜伽、尊
巴等運動，成為了直播間裏最熱門的健身
教練。下班回家剛吃完飯，藍嵐便把瑜伽
墊鋪好在電視機前面，然後將手機投屏到
電視上，為接下來的直播健身做好準備。
「我平時還會跑步鍛煉，但是跟着劉畊宏

直播練完下來，第二天手都酸到抬不起
來。」 藍嵐說着一邊齜牙咧嘴地抬手喝
水，一邊發信息到閨密群裏，問候同樣跟
練的閨密，是否也有 「劉畊宏後遺症」 。

「《本草綱目》一首歌不是才三四分
鐘嗎，怎麼能跳2小時，把腿都跳廢了
呢？」 看了同事發來的疑問，迪迪一邊笑
一邊手指飛快地向朋友 「安利」 劉畊宏直
播。在抖音看到不少網友發出的片段，迪

迪感覺動作簡單易學，於是加入直播間運
動大軍。

「劉畊宏女孩們」 不僅跟着劉畊
宏一起跳操，而且還期待劉畊宏為她
們 「在線批作業」 。在小紅書上，
不少劉畊宏女孩晒出了自己跟着
跳健身操的成果：跟跳半個月，
腰部側邊的贅肉緊實了很多；體
重沒變，體脂掉了3.1%；打卡一
周瘦了5斤…… 「健身是
努力了就一定看到成果的
事，看到自己一天天變健
康，那種開心無法言喻。」 迪
迪說，劉畊宏的魅力是讓她看到堅
持能讓自己變更好，也讓她 「痛並快
樂着」 。 大公報記者 曾萍

􀎠劉畊宏女孩們􀎡在線等批作業
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▲劉畊宏直播跳操。
視頻截圖

◀在內地疫情期間
進行健身直播的中
國台灣藝人劉畊宏
和妻子王婉霏，火
爆全網。

網絡圖片

▶ 「大白」
也 跟 着 跳
操。

網絡圖片

▲網友全家上陣，跟着直播跳操。 網絡圖片

「人魚線、馬甲線，練起來！」 《本草
綱目》版毽子操、升級版《龍拳》減脂操、
馬甲線教程……在上海居家隔離的中國台灣
藝人劉畊宏帶着自己的妻子王婉霏，每周5
天進行健身直播，耳熟能詳的周杰倫歌曲配
上動感的燃脂健身操，在手機屏幕前吃力跟
着節奏跳操的不僅是年輕女孩、男孩，各地
的 「藍朋友」 消防員、 「60後」 的廣場舞阿
姨也都加入行列，讓周杰倫的歌曲有了新的
詮釋。

「劉畊宏效應」 正快速風靡。在微博
上， 「劉畊宏燃脂操別亂練」 登上話題榜第
一名，閱讀量快速突破6億。4月20日，劉畊
宏直播共收穫了2億點讚，抖音粉絲量突破
2000萬；4月21日其抖音粉絲量破3000萬，
1天漲粉1000萬；截至23日，劉畊宏抖音粉
絲已逾4000萬；在小紅書上，劉畊宏的粉絲
也超過300萬。從他開始進行健身直播
後，他的每一條視頻就從數千個 「點讚」
直接躥升到十萬甚至是數十萬的 「點
讚」 。

線上健身流量爆增
疫情的反覆，對於原本就處於下滑狀態

的中國健身行業來說，可謂是雪上加霜。根
據《2020中國健身行業數據報告》公布的數
據顯示，截至2020年12月，中國健身俱樂部
門店數量約44305家（不含港澳台地區，不
含所有類型的工作室），比2019年的49860

家下滑了11.1%。但是在線下健身行業競爭
激烈、生存空間受擠壓的同時，疫情卻激發
了人們的運動健身熱情。在B站、小紅書、
抖音、快手和微博等平台上，與健身相關的
內容呈現爆發式增長， 「直播＋健身」 從
「被迫轉型」 變成了一種新常態。

去年2月，超級猩猩推出 「14天線上訓
練營課程」 ，每班30人，設有2位教練，售
價399元，上線1小時即售罄，其抖音賬號開
設的直播在高峰時期約有19萬人在線觀看；
今年初，Keep直播課聯合健身達人帕梅拉，
進行了在中國的首場健身直播，在兩天的課
程裏逾4萬人跟練、2.5萬人同時在線，3月
28日起，B站健身區在10天內開展30場直

播，樂刻運動、萊美中國2家健身機構和14
名UP主參與其中。《抖音運動健身報告》顯
示，截至2021年12月7日，粉絲過萬的運動
健身創作者超6萬名，健身類主播2021年直
播收入同比增長141%。

無論是疫情初期各大線上健身平台親身
體會到的流量增長，還是眼下劉畊宏的走紅
霸屏引發的社會關注，都顯示了以直播為主
的線上健身正迎來發展春天。但是業內人士
分析，持續更新內容套路、中國地區更為流
行的音樂加持，還有教練對用戶吸引力等，
要在這些方面持續投入運營，為用戶提供運
動動力，才是健身直播在國內走得更為長久
的因素。

1. 在家健身要有一個
相對開闊、安全的環境

2. 健身器械應當配備保護措施

3. 健身前要了解自身身體狀況

4. 訓練負荷要適當

5. 最好接受專業教練指導
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資料來源：新華社

▲不少網友上傳自己的
跟跳片段，期待劉畊宏
在線 「批作業」 。

網絡圖片

2022年4月24日
星期日

責任編輯：王孫云鶴
美術編輯：莫家威

A10
專題


