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足不出户，解锁健身新模式

跟着直播间跳操，
App上每天“打卡”

“四月不减肥，五月徒伤悲。 ”疫情反
复之下，多地非生活必需的线下营业场所
关闭，让不少人去健身房撸铁或去瑜伽馆
练习的计划搁浅。

近日，记者走访发现，跟着直播间的
教练跳操半小时或在健身 App 上打卡 ，
成为不少爱运动人的替代选择 。 “里程
3.1 公里， 平均配速 5 分 51 秒， 用时 18
分钟，消耗 184 千卡……”4 月 15 日早上
8 点 44 分， 家住合肥市经开区的胡倩倩
在朋友圈分享了当天在 Keep 上的运动
记录。 每日完成户外跑 3 公里、瑜伽 1 小
时的健身打卡， 已经成为她朋友圈每天
的固定动作。

“家门口的健身馆关门了，但是在户
外跑跑步还是很不错的， 而且我会分享
在朋友圈内，和朋友们一起相互打卡‘监
督’。 ”胡倩倩告诉记者，健身 App 使用起
来很方便，不仅可以记录跑步的情况，而
且可以结合个人的需求，定制健身计划。
“我比较喜欢瑜伽 ，晚上下班之后 ，回家
会跟着 App 练习个把小时。 健身 App 和
视频 App 差不多，也是有会员的，目前我
就花了 25 元买了一个月的会员。 如果后
期觉得体验感不错， 我可能会购买长期
会员。 ”胡倩倩说。

随着互联网的高速发展，如今提到健
身，不少人与胡倩倩一样想到的是该用哪
个健身 App。Keep、Fit Time 等为代表的线
上健身 App 快速崛起。记者在应用软件搜
索关键词“运动”，发现有 100 多款健身应
用，其中 Keep 的累计下载量已经超过 5.6
亿次。

除了在 App 上健身“打卡”，也有不少
人热衷跟着直播间跳操。 前不久，10 万人
同时在线观看某明星教练跳操的话题登
上热搜。

“我就是跟着教练跳操的十万分之
一。 ”4 月 12 日， 六安市居民金怀燕告诉
记者，“现在打开短视频 App，总能刷到健
身视频， 我也关注了好几个健身主播，他
们都会在固定的时间段进行直播，带着观
看的人一起动起来，感觉很像健身馆里的
团课。 ”

合肥市经开区一家健身馆负责人告
诉记者，3 月底以来， 健身馆就开设了直
播课， 并且希望通过优化不同课程的组
合搭配，尽可能贴近线下节奏。 “2 年前，
我们就尝试过线上直播课， 当时很多学
员反映，线上课程没有现场的氛围感。 ”
该负责人表示， 今年我们采用了多个教
练共同带练或连麦带练的方式。 教练与
学员被屏幕隔开， 直播间内教练之间的
互动弥补了氛围的缺失， 最大程度感染
学员主动跟练。

器材“新鲜感”十足，家用市场前景可期
打开一面“魔镜”，健身教练便出现

了， 不仅能为你量身定制专属的课程，
还能识别具体动作的标准程度、实时反
馈纠正。 “疫情原因，我很久没去健身房
了， 想在家练习瑜伽又担心姿势不标
准，所以购买了这个设备。 ”4 月 15 日，
安庆市民周女士说，智能健身镜里既能
显示 AI 教练的动作， 又能同时照出自
己的动作，很方便纠正姿势。

室内高尔夫、智能家用蹦床 、智能
跑步机……随着科学技术的不断发展，
“智能+”也成为了家用健身器材产品的
重点发展方向。 利用大数据处理、云计
算、传感技术等，智能健身器材让居家
健身更有乐趣。

近日，记者了解到目前市场上已有
多种新款智能体育设备，比如，智能跑
步机，通过创新 AI 动作识别技术，能够
捕捉识别用户“步频”“步幅”等数据，帮
助使用者科学判断跑姿是否正确；室内
高尔夫，利用计算机情景模拟技术将室
外真实的高尔夫球场模拟设计到软件
中，通过数据传感器采集分析，辅助运
动者改进动作，营造一种在真实球场打
球的场景；智能家用蹦床，通过固定于
人体主躯干的硬件传感器，可以实现用
户的运动数据收集和上传，配套智能终
端，还可以实现运动监测、在线课程、社
交互动等多方面的使用需求。

疫情重塑了消费者的健身及消费

习惯，家用健身器材市场发展可期。 据
《2021 中国运动健身行业报告》 统计，
2021 年家庭智能健身设备消费支出同
比增速创下近三年来新高，达 32.9%。有
业内人表示，近两年，家用健身器材的
第一选择，已经由原先的“三大件”———
跑步机、单车、划船机，悄悄变成了“三
小件”———筋膜枪、瑜伽垫和魔镜。

该业内人士指出，随着消费者健身
需求多元化，产品特色化、差异化发展
或成未来趋势。 同时，消费者偏爱高性
价比、易收纳、使用便捷的家用健身器
材，企业需着力提升产品的技术含量及
附加值，使大型健身器材家居化、智能
化，降低其使用门槛。

“云健身”也要讲科学，量力而行很重要
有研究机构数据显示，中国运动兴

趣人群规模已达 7.8 亿，其中高频使用
垂直专业健身 App 的运动达人规模接
近 6000 万。 瞄准这一群体，各类运动服
务平台不断开拓新模式、 研发新产品。
不过，值得注意的是，如果缺乏科学指
导，锻炼方式不当，居家健身效果不仅
大打折扣，甚至会引发运动损伤。

“看到健身主播挣钱多，很多人都入
场了。 ”胡倩倩告诉记者，有的健身主播
可能一两个月前还是美发师、厨师，有的
是在健身房做销售的，看到市场前景好，
简单培训后换身衣服就充当健身教练带
会员，“如果长期跟着不专业的健身教练
运动，甚至可能会导致身体受伤”。

记者调查发现，在当下部分短视频
和社交平台上，还出现了不少“速效”瘦
身类视频，渲染了用户的健身焦虑。 “目
前，网络上围绕着健身市场，出现了诸
如‘七天练出天鹅颈，两周减掉 20 斤 ’
这样的广告信息。从科学健身的角度来
看，显然是有违科学的。 ”资深健身教练
王虎表示， 人体是一个有机的整体，在
短时间内迅速减掉 20 斤， 可能会对身
体机能造成严重的影响。 他表示，科学
健身十分强调循序渐进， 要求有计划、
有步骤、有手段、有方法，才能达到良好
的健身效果。

“在家训练的时候 ，尽量选择安全
系数高的健身项目，不宜进行挑战性强
的项目。 ”王虎建议，在选择网上健身课
程或者健身 App 的课程时，要根据自己
的健身水平进行考量， 负重从轻到重，
强度从低到高，然后一定要确保足够的
热身时间。

此外，业内人士表示 ，线上健身已
成为线下健身课程的有益补充，要想更
快更好地发展，有关监管部门要科学引
导，制定准入标准，建立线上和线下健
身规范体系，让平台机构标准化、体系
化，健身达人专业化、规范化，让线上健
身成为人们生活中放心的新时尚。

三维坐标推动人工智能新发展
近日，中国信息通信研究院发布《人工智能

白皮书（2022 年）》（以下简称《白皮书》），全面回
顾了 2021 年以来全球人工智能在政策、 技术、
应用和治理等方面的最新动向， 重点分析了人
工智能面临的新发展形势。

政策层面， 国内外不断强化人工智能的战
略地位，推动释放人工智能红利。 技术及应用层

面， 以深度学习为代表的人工智能技术飞速发
展，新技术开始探索落地应用；工程化能力不断
增强，在医疗、制造、自动驾驶等领域的应用持
续深入；可信人工智能技术引起社会广泛关注。
与此同时，治理层面工作也受到全球高度关注，
各国规制进程不断加速， 基于可信人工智能的
产业实践不断深入。

《白皮书》指出，人工智能接下来的持续健
康发展，将由“技术创新、工程实践和可信安全”
这一三维坐标定义和牵引。 具体而言，第一个维
度突出创新， 围绕着算法和算力方面的创新仍
会不断涌现。 第二个维度突出工程，工程化能力
逐渐成为人工智能大规模赋能千行百业的关键
要素。 第三个维度突出可信，发展负责任和可信

的人工智能成为共识， 将抽象的治理原则落实
到人工智能全生命流程将成为重点。

《白皮书》认为 ，全球高度关注人工智能治
理工作， 人工智能安全可信成重点。 人工智能
治理实质化进程加速推进，各国人工智能治理
侧重各有不同， 但整体上呈现加速演进态势 ，
即从初期构建以 “软法” 为导向的社会规范体
系， 开始推进以 “硬法” 为保障的风险防控体
系。 典型场景化治理加速落地， 成为各国的工
作重点， 特别聚焦于自动驾驶、 智慧医疗和人
脸识别等领域。 （本报记者 何明 整理）

互联网买菜
省心更要放心

■ 何珂

多样齐全的果蔬品种满足不同群体的口味需
要、 自主可控的配送时间方便上班一族的日常安
排、 不时推出的优惠活动更可省下一笔开销……
如今， 随着互联网买菜成为许多人的一种生活习
惯， 生鲜电商行业进入发展快车道。 统计数据显
示，2021 年上半年生鲜电商交易规模约 2362.1 亿
元，年底已高达 4658.1 亿元，同比增长 27.92%。 但
与此同时，据媒体报道，相应的产品质量瑕疵 、定
价定量无标准、售后维权难等问题，也频频遭到消
费者吐槽。

提到互联网买菜， 很多人的第一印象就是方
便，只需用手机添加商品下单，最快半小时即可送
达。对忙碌的上班族来说，大大节省了买菜时间。同
时，也给出行不便的老人，提供了方便。在目前疫情
形势相对严峻的部分地区，更是直接发挥着极其重
要的作用。互联网买菜让人省心，更要让人放心。大
家通过互联网买菜，想获得的不仅仅是送货上门的
便捷，还有质量过硬的商品和完善的售后服务。 如
今， 针对生鲜电商平台购物维权难的投诉并不鲜
见，在黑猫投诉平台上以“生鲜电商平台”为关键词
进行检索，得到 1903 条投诉结果，前 20 条投诉中
有 16 条涉及“客服不退款”“平台不处理”。

与可触可感的线下菜市场相比，互联网买菜仅
可依靠页面信息、 网友评价等有限方式作出判断，
缺斤少两、以次充好等是不少人的吐槽点。 食以安
为先。对于商品而言，质量是生命线。作为入口的生
鲜食品，质量上更是不能含糊，生鲜电商要想行稳
致远，必须要规范供应、销售、售后，从全环节出发
加强生鲜商品的品控， 做好溯源和质检信息的标
注，确保商品质量。 同时，生鲜产品与一般商品不
同，对配送的要求更高，因此，重视冷链服务高质量
发展尤为关键。 去年实施的《电子商务冷链物流配
送服务管理规范》 分别从物流配送的基本要求、管
理要求等方面作出了详细规定。生鲜电商平台要严
格对照规定执行，不断提升冷链服务质量。此外，也
要加强行业监管，为从业者戴上“紧箍”。

互联网买菜行业要进一步建好食品安全溯源
体系、完善产品质检信息、健全消费者维权渠道等，
让消费者买得省心买得放心，行业才能够发展得更
加顺心。

在健身 App 上“打卡”、云端直播分享、科技赋能健身产品———

■ 本报记者 何珂

“直播课来啦！每晚 6 点半，疫情闭馆，居家也能练瑜伽。 ”4 月 12 日，合肥市民王娟发现，自己常去的瑜伽馆虽然因疫情闭馆，但开辟了
线上直播课程，“每晚都有主题课程，在家打卡也不错”。

新冠肺炎疫情之下，让不少健身人群从户外转至室内，从线下改到线上，健身需求高涨。 Keep、咕咚、悦跑圈等在线健身 App 上，用户更
加活跃；B 站、抖音、小红书等平台上，健身内容呈现爆发式增长；智能健身镜、跑步机等智能健身器材，让居家健身更有乐趣……疫情催生
了“宅经济”，也解锁了健身新模式。
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