
场景解锁——居家健身、燃脂舞、撸铁、燃脂游戏

轻盈之旅：徒步
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出门旅游，当地特色美食往往是
减重路上的“拦路虎”，诱惑最大。不
过，好不容易到了目的地，当然不能因
为要减重而什么都不吃。在旅途中，
其实也有既能享受美食，又能控制体
重的方式。

首先，就是三餐要规律。很多
人出外旅游，尤其是采用自由行方式
旅游时，作息时间很容易乱了套——
凌晨才睡觉、睡到自然醒，醒来已过
了中午。然后一天的第一餐从午餐
开始，接着下午茶、晚餐、夜宵一餐不
落下。这样的吃法，旅途中怎能不

“胖三斤”？所以，在旅途中，三餐还
是要规律。三餐规律能够有效避免
饥饿感的出现，如果在一些特殊情况
下没有条件准时进餐，也尽量准备一
些健康零食及时补充能量和水分。
尤其要注意的是要吃好早餐，一顿营
养早餐能为你的旅行储备能量，建议
早餐里要有鸡蛋、牛奶、豆类等高蛋
白质食品，再搭配新鲜果蔬保持营养
均衡。

其次，要补充足够的水分。在
旅途中经常会喝奶茶、奶昔等高糖分
饮料，这也是旅途中的减重大忌。建
议在旅途中可以适量体验当地特色
饮料，但不要过量。

此外，抵挡当地美食诱惑还有
秘诀。旅游目的地的美食中，大排
档、烧烤、油炸高热量小吃都散发着
无比巨大的诱惑力，但是其中有很多
都是高油高脂的食物。建议适量点
菜，浅尝辄止，否则饱餐一顿之后反
而容易因为吃太多而后悔。

据《广州日报》

今年全国两会期间，国家

卫生健康委员会主任雷海潮表

示，将持续推进“体重管理年”

行动，“体重管理”成为全民关

注的热点。2024年，国家卫健

委会同多部门联合启动了为期

三年的“体重管理年”活动，并

发布了《体重管理指导原则

（2024年版）》及《成人肥胖食

养指南（2024年版）》。

正是最适合出游的春日季

节，不少人都计划趁着大好春

光出去旅游一趟，但又往往会

担心旅途中美食的诱惑太大反

而会让自己长胖。其实，出游

减重也可以两不误。

当下，运动健身形成了一股
风潮，不仅带动起健康的生活方
式，也让不少年轻人将这种新观
念带入旅途之中。

运动健身的十足热力从数据
中就可看出。以周卡、月卡为代
表的小额次卡团购，成为年轻人
的运动首选。为响应消费者需求
变化，越来越多健身商家在平台
上推出了灵活的短期课团购。数
据显示，截至目前，美团上提供月
卡等短期课团购的健身商家数，
较去年同期增长110%，相关交易
额翻倍增长。

这股运动健身风潮也吹向了
旅游业界。有健身习惯的黄女士
前不久到成都旅游了一周，为了
延续自己的运动习惯，除了在健
身房打卡外，她还拿起手机搜索
了周边的健身课程，参与了一次
普拉提私教课：“体验还不错！”她
表示，在不同的城市体验健身课
感觉很新鲜，且一次性体验课的
性价比很高。

记者关注到，作为游客出游
时的重要场景，酒店也在积极倡
导健康生活。除了酒店配备的专
业健身设施和教练外，还将健身
设施融入酒店不同角落，也满足
了住客对住宿及健康的双重需
求。比如一些酒店的房间里会有
瑜伽垫提供，甚至还摆放了动感
单车，而一些客房内还配备了低
卡饮料零食。

此外，还有专门的健康管理
度假村，提供跑步、划艇等几十种
健身课程，并配合营养餐定制等，
帮助住客重塑健康生活方式。

到洱海骑行是许多骑行爱好
者的梦想。春日里，洱海边又热
闹了起来，在舒适的温度下，人们
体验骑行，感受一边是苍山一边
是洱海的美景。骑行路上，还能
穿越各种小乡村，发现藏在乡村
里的小惊喜。

洱海一圈骑行下来大概120

公里，当然这是属于发烧友的选
择。但对于普通骑行爱好者来说，
选取一小段感受一下骑行的乐趣
已足够。洱海环线分为海东和海
西两条路线，海东适合沿海自驾，
海西则更适合骑行。比如以磻溪
村为起点到喜洲海舌公园，这条约
15公里的线路是很多骑行者的热

选，磻溪村是洱海边上的一个小渔
村，遥望双廊，且这段路途十分平
整，风光优美。一路上，可欣赏到
春日里绿油油的稻谷，沿途村庄有
许多白族的经典民居。骑累了，可
以走进打造成咖啡厅或者餐厅的
民居，欣赏一下“三合一照壁、四合
五天井”的民居特色。

燃烧卡路里 开启享“瘦”旅途
新观念

运动健身风劲吹
轻盈旅行备受关注

出游贴士

旅途中做好这几点
科学吃喝不长胖

热量消耗：200~300卡路里（中等步速）
目的地：广州

春日的广州，气候舒适，阳光
明媚。广州拥有丰富的山林资源，
漫步氧吧之中，既心旷神怡，又能
消耗热量。广州有不少适合徒步
的路线，最适合春季的有哪些呢？

春日时分，茶园风光美不胜
收。位于黄埔区岭头村的岭头茶
园环线是广东省第一条国家级登

山健身步道——长岭国家登山健
身步道的其中一条路线，全长2公
里，线路整体海拔起伏较小，十分
适合一家大小携手体验。在来到
健身步道入口前，会经过岭头“黄
埔红”红茶广场，在这里别忘了先
去探访一下老祠堂和旧书塾，了解
岭头红茶的发展史，顺便一睹广州

市城区海拔最高的茶园风光。
春日里，来到水库边徒步也

是热门选择。大金钟水库绿道在
白云山脚下，毗邻老广州人熟悉的
鸣泉居度假村，环绕水库的健身步
道绿树成荫，专门铺设的红色塑料
跑道既适合徒步也适合跑步，穿梭
于湖光山色之间，心情惬意。

轻盈之旅：冲浪 热量消耗：1000卡路里/每次
目的地：万宁

在海南省万宁市，长达109公
里的海岸线上分布着10余个海
湾，这里水质清澈，温度适宜，已成
为世界知名的玩水胜地。在万宁，
由日月湾国家冲浪基地、石梅湾国
家潜水基地、神州半岛国家摩托艇
基地组成的国家国民水上运动休

闲中心，吸引了不少人前来体验，
尤其是冲浪基地，更吸引了众多冲
浪好手前来打卡。

在日月湾周边，如今已初步
形成了冲浪主题国际化社区，住
特色民宿、学冲浪、叹生活成为万
宁的新玩法。这里非常适合冲浪

初学者，在专业教练的指导下，很
多人第一节课就能上板，收获满
满的成就感。除此之外，还可以
体验万宁的咖啡文化，而露营、垂
钓、海滩音乐节等多维度的旅游
消费场景，持续点燃游客们潮游
万宁的热情。

轻盈之旅：骑行
热量消耗：360~420卡路里/小时
（16~20公里/小时中等强度骑行）
目的地：大理
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“舒服！我想多体验一
会。”记者在今年家博会现场发
现，一名消费者躺在智能沙发
上体验着“运动感”，笑着对友
人说想再多试几种模式。同样
的情形也出现在智能床垫的展
示空间。一名日常有健身习惯
的女消费者告诉记者，她就躺
在这儿体验了10来分钟，就感
觉腹部确实有出现运动后特有
的温热感。究竟这有趣的神器
是什么呢？其实是通过智能
AI控制帮助使用者局部进行
规律性律动的家居产品，包括
了沙发以及床垫等。

广州时尚商业分析师小唐
告诉记者，这种给人感觉“躺
瘦”的赛道，实际上也是消费市
场的细化需求之一。现代人工
作很繁忙，当休息时间不够时
希望通过运动进行体重管理，
于是这样的智能产品也应运而
生，而原本能提供休息属性的
功能性产品，就兼备多了一层

“运动属性”。
值得留意的是，像肩颈按

摩椅、助力拉伸的局部按摩仪
等产品也成为年轻人的“新
宠”。时尚业内人士表示，中国
的运动健康市场，正经历着一
场从“工具型消费”向“生活方
式投资”的质变。其中，功能效
用与颜值设计，成为撬动新主
力消费人群的重要杠杆。

掌握全场景“燃脂”新招式

据《广州日报》

何以减重？众所周知，唯有运动！但能不能让“迈开腿”的过程来点新意呢？答案

是肯定且呈现多样性的。记者留意到，近来的时尚圈再掀“燃脂”热潮，在功能性装备基

础上，对时髦颜值与愉悦情绪的强烈需求，成为一种全新的仪式感与氛围感。

在这范畴里，时髦颜值，指的是富有设计感与创意风格的运动造型与美妆贴士，让

人入得健身房之余还能轻松“压马路”，穿搭场景切换自如。而愉悦情绪，则是指赋予整

体运动过程的松弛体验感，为减重燃脂提供满满的好心情与情绪价值。时尚业内人士

表示，今年关于“变美变瘦”这件事，更多与“变快乐变健康”相关联，“燃脂”正逐渐成为

解锁生活全场景的新的流量密码，学会“燃脂”新招式。

“好看漂亮的服装与装备，是能让我坚
持运动下去的关键！”“90后”室内设计师
晴晴告诉记者，最近在瑜伽的基础上又爱
上了跑步和骑行，最大的动力是对应运动
服层出不穷的时髦款式。在晴晴看来，运
动本身注定是长期且枯燥的，而与运动相
关的专业装备就成为一个“变数”，可根据
不同人不同性格进行不同的组合调整。

“有点像做选择题，也是为自己的减重
项目做策划，搭配过程除了让自己心情愉
快之外，也在专业范畴上有了新的认识。”
晴晴举例称，骑行服让她学会了抗风阻系
数，瑜伽和跑步要根据强度不同来选择不
一样的服装支撑力。另外，专业的防晒护
肤品也是必备品，包括防晒霜、防晒喷雾、
防晒帽、防晒手套等。

事实上，许多年轻的运动爱好者，也
与晴晴有着类似的经历，运动服装不仅能
进入衣橱成为他们生活中的日常穿搭，更
逐步往时髦靠近，成为一种新潮的生活方
式。广东十佳服装设计师诗茹表示，运动
服装最开始是为了运动场景所设计，基本
具有防晒防汗防水等户外运动所需的功能
性。“今年以来，运动服装已经能轻松切换

至不同场景了，即便是专业的运动服装，功
能提升之余，颜值设计也在同步提升。”

记者还留意到，2025中国国际时装周
（春季）日前在北京开幕。据悉，在来自12
个国家近230个品牌、270位设计师的秀
展活动中，倡导户外运动健康生活方式成
为重点之一。其中，释放文化、体育消费潜
力更是备受关注。区别于“南方小土豆”的
穿着场景，时装周上展示的运动场景更增
加了滑雪、溜冰等类型。

值得注意的是，除服装外，运动妆容也
很受欢迎。“时髦的潮流人士，运动时不仅穿
得美，脸上更要美美的。”李颖是从事金融业
的，她坚持得最久的事情就是跑步与城市徒
步，很多时候好的身影会被一些摄影师拍下
作为分享传播之用。“我的造型与妆容管理
还是在线的，淡淡的彩妆效果能让人看起来
更神采奕奕。”李颖充满自信地分享，肌肤做
好防晒护理后，可以轻微遮瑕和使用运动粉
底（可防汗），同步在眉毛与唇部加一点色彩
的修正（搭配服装颜色），再适当选择马尾发
辫或佩戴运动发箍（彩色系列的）。“这样运
动起来会让人赏心悦目，更让自己的好心情
一直持续。”李颖笑着说。

“就算不出门，在家运动，我也能完成
好几个场景切换！”“宅男”小黄是一名健身
达人，但他热衷于各种各样的居家健身项
目，而非在公众健身房。在他看来，自己更
喜欢沉浸在安静的空间里进行不同的项目
切换，比如跑步机30分钟后，他就会去进
行燃脂舞蹈，15分钟后再“撸铁”8分钟，再
做运动的拉伸或休息。

“越是在不被看见的空间，我更需要
一整套完整的装备，包括服装和专业装备
（包括配合手机所用的运动APP），这样才
能有种沉浸式的代入感，让运动过程更有
质感。”小黄认为，如果穿得很随意的话，很
容易在运动过程中也会随随便便，这样运
动体验就会大打折扣。

与小黄有着类似需求的游戏爱好者
陈女士告诉记者，她最近很爱玩两款减重
游戏，一个是拿着运动圈跟着电视屏幕

“闯关”燃脂；另一个是策略类手机游戏，
通过合理安排锻炼与饮食时间，让虚拟主
角应对不同减重挑战。“我觉得自己在过
程中变身为一个身材管理导师，两种不同
逻辑思维的游戏方式交替，有种叠加Buff
（游戏中泛指‘功能值’）的感觉，很过瘾！”

在陈女士看来，如今的减重概念变得越来
越广泛，在运动过程中获得的情绪价值也
同样关键。

根据《2025天猫健身行业趋势白皮
书》，中国线上健身市场近年保持快速增
长，线上健身月活用户人数逐年提升，
2019 年～2024 年平均年复合增速达
17.3%，伴随着运动健身习惯的养成，用户
在运动健身方面的消费意愿提升，约七成
调研用户表示他们在运动健身方面的开支
相比过去增加了，主要用于购买专业的运
动服饰、装备以及相关器械。

记者还留意到，在健身领域里也出现
了消费新趋势。时尚博主任任向记者透
露，现在社交媒体上有许多追求lulule-
mon瑜伽裤、MAIA ACTIVE云感喇叭裤
的消费群体，这些兼备功能性与时尚度的
产品传播率会比较高。“以我自己为例，以
前不会特别花费在健身服上，但今年的衣
柜保守估计，3个月来买入了超3000元的
瑜伽服饰。”博主任任表示，“我都被自己吓
笑了”，她告诉记者，尽管自己花了钱，但心
情还是挺好的，毕竟不运动的时候用来搭
配日常衣服，也是相当不错。
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场景解锁——跑步、骑行、瑜伽、城市徒步
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场景解锁——肩颈按
摩、睡前拉伸、睡眠床垫
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科普提醒

当运动风格成为日常
穿搭可选的潮流风向时，需
要提醒的是，消费者在进行
专业运动时，切记要选择对
应的专业装备，这样才能在
运动过程中最大限度地保
护身体不受伤害。

另外，彩妆产品在选择
时也要盯紧是否标注了“适
合运动的产品”的字样。以
粉底为例，建议选择含防水
防汗功能的，且适合湿热炎
热环境中使用的。这样可
避免肌肤因毛孔堵塞而造
成的过敏问题。

在美景中骑行。新华社发

万宁日月湾冲浪基地。 万宁旅文发


