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全面健身热度增长，消费者出于体重管理、提高新陈代谢
和缓解压力等目的，纷纷加入健身大军。跑步成为热度最高的
大众健身项目，瑜伽、力量训练、游泳等运动等互动高。

健身人群兴趣趋势呈现多元化与个性化发展。有氧减脂人
群基数大，以规律有氧运动为核心，以体重和体脂率下降为目
的进行自律管理；力量训练热度飙升，女性群体增肌塑形需求
显著增长，专注肌肉维度与力量突破，注重饮食结合与系统性
训练；健身专业大牛以头部达人为主，热衷分享专业健身知识
及跟练教程等内容。

健身相关兴趣内容覆盖穿搭、饮食、补剂、装备等各方面，
品牌通过布局专业评测类、真实使用体验分享类、多元穿搭类
内容，渗透健身兴趣人群。
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3 健身兴趣种草内容洞察

全民健身热度趋势

运动健身人群兴趣图谱
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

热度趋势：全面健身热度增长，热度覆盖四季，以春季热度最盛
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「健身」相关内容社媒讨论热度趋势

近一年相关作品量：2,008.5w，同比：↑186% 近一年相关作品互动量：74.96亿，同比：↑23%

24年 25年

1 2 3 4

1
开春跑步
这两天杭州天气也太好了吧�
是阳光灿烂 生机盎然的春天！！！
趁周末赶紧出去跑跑呼吸一下新鲜空气

3
秋季健身穿搭
夏天多巴胺，秋冬内啡肽
秋冬季节就特别爱淡色系的衣服

运动旺季

2
刘耕宏健身跟练
臀腿日！一起炸裂起来！#刘畊宏 #臀部
训练 #我的健身日常 #见人不如健身

4
品牌健身场景种草
 Wunder Puff 4格羽绒马甲搭配骨白色的
Align女士运动紧身裤 和雪地靴混搭一下 
运动健身的������也可以很时髦！

「健身」声量高点热门内容
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

种草渠道：抖音和红书为主要种草渠道，自律、打卡类话题热度高

「健身」社媒平台作品量&互动量占比
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抖音健身相关话题内容量TOP10
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

健身动机：体重管理和提高新陈代谢，成为消费者健身的主要动力

消费者主要健身动机声量TOP10
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

项目偏好：跑步成为热度最高的大众健身项目，瑜伽、力量训练等互动更高
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年1月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

主要健身人群：有氧减脂人群基数最大，撸铁达人和专业大牛互动效果更好

健身人群声量与互动表现

有氧减脂人群
以规律有氧运动为核心，以体重和体
脂率下降为目的。

撸铁达人
以力量训练为核心，专注肌肉维度与
力量突破。

专业大牛
头部健身达人为主，以专业知识为核
心驱动力，擅长将运动科学转化为可
视化内容。
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

有氧减脂人群：以体重和体脂率下降为目的的自律群体，年轻女性居多

以规律有氧运动为核心，以体重和体
脂率下降为目的，结合热量控制、高
蛋白低碳饮食，追求低体脂率、健康
体态与心理调适的自律群体。

人群特征

72%

27%

性别 年龄

48% 35%
8% 4%

18-24岁 25-34岁 35-44岁 45岁以上
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（红书）

兴趣内容-红书：对空腹有氧等锻炼类、健身打卡等记录类、见人不如健身等
情绪类话题有较高的参与度，热爱搜索浏览空腹有氧、有氧拳击等笔记内容

有
氧
减
脂

撸
铁
达
人

专
业
大
牛

记
录
类

情
绪
类

见人不如健身 2,351.6w

既要见人又要健身 61.2w

生命不停运动不止 25.0w

我的运动日常 1,049.9w

我的健身日常 738.7w

健身打卡 168.8w

锻
炼
类

空腹有氧 607.2w

有氧运动 420.1w

居家锻炼 363.4w

热门兴趣话题互动热度

空腹有氧运动
搜索指数：7.3万

有氧拳击
搜索指数：7.3万

有氧燃脂操
搜索指数：4.7万

不伤膝盖的有氧运动
搜索指数：3.3万

热门兴趣内容
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音）

兴趣内容-抖音：对健身操等锻炼类、自律等励志类、健身vlog等记录类话
题有较高的参与度，热爱搜索浏览彬彬有氧运动、全身燃脂运动等视频内容

有
氧
减
脂

撸
铁
达
人

专
业
大
牛

励
志
类

记
录
类

健身打卡 266.3w

健身vlog 122.3w

健身日常 135.2w

自律 1,765.7w

好身材练起来 803.7w

让健身成为一种习惯 140.9w

锻
炼
类

有氧健身操 1,369.5w

居家锻炼 1,739.6w

暴汗燃脂瘦全身 1,575.0w

热门兴趣话题互动热度

彬彬有氧运动
搜索指数：214.1万

全身燃脂运动
搜索指数：151.7万

形体有氧健身
搜索指数：147.5万

阳阳有氧健身舞
搜索指数：120.5万

热门兴趣内容
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

决策要素：对于健身单品的外观设计和使用体感更为关注

有
氧
减
脂

撸
铁
达
人

专
业
大
牛

健身相关产品-购买决策要素

使用体感

功能性

材质材料

外观设计

品牌

种草推广

性价比

明星代言

健身相关产品-种草热门内容

夏天来了，辣妹们的较量
开始了哈，反正我已经开
始为马甲线做准备了～
浅夸一下最近入的第一双
国货运动鞋�，浅紫色简
直是我本命色，显嫩而且
巨百搭！安踏创2.0

绝绝紫防晒衣

一直很爱all white nike
Nike网球裙和polo短袖再
搭配浅银灰的Vomero5
有新生妹妹刚进网球社的
感觉了诶～
百褶裙内是短裤设计，运
动不走光 鞋子敲舒服！上
衣短款设计我也很爱

Vomero5

Nike网球裙

polo短袖
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

撸铁达人：专注肌肉维度与力量突破，注重饮食结合与系统性训练

以力量训练为核心，专注肌肉维度与
力量突破，结合高蛋白饮食和系统性
锻炼，实现体型重塑与心理韧性的目
标导向群体。

人群特征
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性别 年龄
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（红书）

兴趣内容-红书：对撸铁女孩等记录类、臀腿训练等锻炼类、健身喜报等情绪
类话题有较高的参与度，热爱搜索浏览背部训练、一周力量训练等笔记内容

锻
炼
类

情
绪
类

见人不如健身 2,931.5w

健身喜报 378.9w

女性力量 314.2w

力量训练 1,406.5w

臀腿训练 491.0w

健身干货 411.5w

记
录
类

撸铁女孩 2,547.1w

撸铁日常 1,303.5w

我的健身日常 1,191.9w

热门兴趣话题互动热度

背部训练
搜索指数：409.8万

一周力量训练
搜索指数：123.6万

新手力量训练
搜索指数：95.3万

居家力量训练
搜索指数：69.5万

热门兴趣内容
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音）

兴趣内容-抖音：对精神氮泵等情绪类、力量训练等锻炼类、撸铁女孩等记
录类话题有较高的参与度，热爱搜索零基础力量训练、一周计划等视频内容

锻
炼
类

记
录
类

撸铁女孩 1.83亿

撸铁男孩 2,316.9w

健身日常 2,028.7w

力量训练 9,392.8w

好身材练起来 803.7w

让健身成为一种习惯 140.9w

情
绪
类

精神氮泵 4,100.7w

健身干货 2,268.2w

增肌 2,116.6w

热门兴趣话题互动热度

零基础力量训练
搜索指数：466.5万

力量训练一周计划
搜索指数：275.3万

力量塑形跟练
搜索指数：235.1万

居家力量塑形
搜索指数：214.1万

热门兴趣内容
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

决策要素：对于健身单品的功能性和使用体感更为关注

健身相关产品-购买决策要素

使用体感

功能性

材质材料

外观设计

品牌

种草推广

性价比

明星代言

健身相关产品-种草热门内容

每天在医院12小时的高强
度工作，让我比普通人更
重视体能储备。今天想以
医学生+五年健身者的双
重视角，和大家聊聊被误
解的运动补剂——蛋白粉

家人们，挖到一款健身女
孩的本命背心——ebb 背
心！❤️
在健身房穿它，不管是举
哑铃还是用器械，都能自
由伸展。它的透气性超棒，
高强度运动后也不会觉得
闷热。

foyes速生
蛋白粉

ebb 背心

有
氧
减
脂
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铁
达
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专
业
大
牛
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

专业大牛：头部健身达人为主，热衷分享专业健身知识及跟练教程等内容

头部健身达人，以专业知识为核心驱
动力，兼具教学热情与技术创新，擅
长将运动科学转化为可视化内容，将
如何科学训练等知识进行传播。

人群特征

67%

29%

性别 年龄

57%
28%

5% 2%

18-24岁 25-34岁 35-44岁 45岁以上
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（红书）

头部达人-红书：健身跟练分享类内容互动高，古法健身具备高互动潜力

「专业大牛类达人」相关内容红书平台互动量TO10内容

达人昵称 达人类型 粉丝量 内容摘要 发布时间 互动量 互动量/粉丝量

香菜公主� 运动健身
美妆 72.0w 中式帕梅拉跟练版�跟着

跳就能瘦❗️真的暴汗 2025-01-19 191.1w 2.65 

爱运动的莎儿 运动健身
服饰穿搭 105.4w 古法健身太牛了�跟着做

就能瘦‼️真的巨暴汗 2024-07-28 151.5w 1.44 

小岛大瑀
运动健身
服饰穿搭 76.0w 30分钟暴汗有氧❗️想破

平台就跳她� 2024-07-19 46.3w 0.61 

自律一只猫 运动健身 91.6w 淤堵不通|腰横着长❗️
7Min养生排湿操� 2024-06-20 44.8w 0.49 

人猿泰山 运动健身
生活记录 138.6w 双倍Alpha 2024-08-11 43.7w 0.32 

开心呀KAIXIN 运动健身
服饰穿搭 147.6w 无跑跳燃脂走❗️不伤膝❗️

不扰民❗️瘦的巨快 2024-04-21 38.2w 0.26 

宋楠楠爱健身 运动健身 62.0w 凯格尔运动的正确顺序！
男女都可以练 2025-01-21 35.5w 0.57 

欧阳春晓Aurora 运动健身 293.5w 申请成为夏日辣妹！30
分钟暴汗甩肉挑战� 2024-07-28 30.4w 0.10 

帕梅拉Pamela 
Reif 运动健身 1,230.2

w
帕梅拉：“让我们说中文”
�️ 2025-01-21 24.9w 0.02 

小小只� 运动健身
美妆 69.3w 天呐�之前怎么没人告诉

我瘦肚子可以这么快 2024-08-18 24.6w 0.35 

香菜公主�

爱运动的莎
儿

小岛大瑀
自律一只猫

人猿泰山

开心呀
KAIXIN

宋楠楠爱健身

欧阳春晓
Aurora

帕梅拉
Pamela Reif

小小只�
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「专业大牛类达人」红书互动表现

粉丝量均值：228万

单粉互动量均值：0.68
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爱运动的莎儿

小飞龙-古法健身

米米～舞蹈

杠京-北京杠爷

陈泽陈泽

Corn玉米跟跳员
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音）

头部达人-抖音：健身情景类内容互动高，古法健身具备高互动潜力

「专业大牛类达人」相关内容抖音平台互动量TO10内容

达人昵称 达人类型 粉丝量 内容摘要 发布时间 互动量 互动量/粉丝量

爱运动的莎儿 健身知识
生活健身 132.3w 古法健身太牛了！每天

10分钟巨暴汗 2025-02-25 370.5w 2.80 

小飞龙-古法健身 生活健身 486.5w 不用加入其他门派了.一
个星期就可以瘦下来 2024-08-19 317.9w 0.65 

米米～舞蹈 专业健身
生活健身 126.2w #居家锻炼 不跑不跳不累 

适合所有人的健身操 2024-03-12 246.5w 1.95 

杠京-北京杠爷 生活健身
生活记录 120.7w 男女老少同杠，全民健身！

#单杠 #运动高手在民间 2024-03-20 223.6w 1.85 

陈泽陈泽 生活记录 507.4w 疲惫啊疲惫#累了充充电
来瓶外星人 2024-05-24 187.4w 0.37 

Corn玉米跟跳员 专业健身
生活健身 352.8w 【投屏版】帕梅拉60分

钟合集，暴汗燃脂+拉伸！ 2024-04-25 153.6w 0.44 

花小龙 生活记录 1,196.6
w

恢复自律的感觉太好了#
自律 #健身 2024-03-09 174.2w 0.15 

帅soserious 健身知识 537.4w 减脂成功365天后，他的
身体发生了什么变化?！ 2024-11-26 94.5w 0.18 

四川翔哥 生活健身 101.0w 带上她一起来训练吧，让
身边的人都羡慕 2024-06-09 80.5w 0.80 

black—柯达鸭 专业健身
健身知识 103.4w 体育生新就业方向#健身

搭档 #自律 #健身 2024-05-10 51.0w 0.49 

「专业大牛类达人」抖音互动表现

粉丝量均值：366万

单粉互动量均值：0.97
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

决策要素：对于健身单品的功能性、材质材料和使用体感较为关注

健身相关产品-购买决策要素

使用体感

功能性

材质材料

外观设计

品牌

种草推广

性价比

明星代言

健身相关产品-种草热门内容

瘦手臂 易如反掌｜10分
钟告别上肢赘肉
今天你的电子私教春崽联
合 @外星人电解质水 ，
响应公主们的号召，给大
家设计了一套外星人瘦手
臂操

《Levitating》燃脂舞�
细腰瘦腿，一学就会�
平时在家运动完除了补充
水分也要记得补充优质的
蛋白质哦，可以来一杯畅
轻蛋白时光自然原味酸奶，
每杯有5g蛋白、而且配料
表只有生牛乳和乳酸菌！

外星人
电解质水

畅轻酸奶

有
氧
减
脂

撸
铁
达
人

专
业
大
牛
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

健身相关内容主要围绕穿搭、饮食、补剂等内容进行布局

42.1%

以运动鞋、综训鞋、
速干衣套装等穿搭种
草内容为主

穿搭

22.9%

以健身餐、减脂餐等
健身期间所需的健康
饮食类内容为主

饮食

18.2%

以健身需要的蛋白质
类、电解质水类等功
能性营养补剂为主

补剂

15.6%

以瑜伽垫、哑铃等健
身器材和智能手表、
手环等辅助设备及
APP为主

装备
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

热门品牌：以瑜伽服、速干T恤等品类为主，lululemon、耐克等品牌热度高

穿
搭

饮
食

补
剂

装
备

主要提及品类：瑜伽服、速干T恤、瑜伽裤

热门提及品牌：以lulu、耐克和阿迪为主
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兴趣内容：健身穿搭、运动穿搭类内容受到关注，关注舒适、面
料功能和透气性的同时，也注重设计感、时尚性和百搭性

LULULEMON
25.5%

NIKE
10.5%

阿迪达斯
9.7%

安踏
8.8%

李宁
8.5%

热门达人：分享健身穿搭、身材变化类健身博主互动高

Nico呀 小陳不甜o Abeeeer

健身穿搭丨爆文 原
来一周六练是为了
休息日能穿成这样

健身改善身材比例
丨#运动穿搭新势
力

运动不仅给我带来
身材上变化，也让
我的生活变得更加
可控#李宁女子健
身系列
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

内容特点：户外健身以吸睛为重点，辣妹风注重展现身材曲线和自信活力；
室内健身则更以运动休闲穿搭为主，注重舒适与实用性

穿
搭

饮
食

补
剂

装
备

百搭款式

运动休闲风

柔美风

柔美风

辣妹穿搭美式穿搭

可爱风

韩系

甜美风格

欧美风

复古风

纯欲风

极简风

工装风格

美拉德风

慵懒风
芭蕾风

学院风

甜酷风

山系机能风
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相关内容量

健身穿搭类内容相关热门风格

相关作品量均值：2670

平均互动量均值：82

健身穿搭类内容特点

雕刻我动线｜一起去感受
她们的生命力吧！！
KOL：JasmineJiang�
种草品牌：迪桑特
种草单品：梭织果绿套装

健身房  一个缺氧但不
缺信仰的地方！
KOL：子蔡
种草品牌：LULULEMON
种草单品：Align瑜伽裤

健身房场景
以穿着体感为重点

• 柔软亲肤
• 清爽透气
• 轻盈无束缚
• 贴合腰臀曲线
• ……

户外健身场景
以吸睛穿搭为重点

• 清爽舒适
• 夏日活力感
• 休闲百搭
• 运动穿搭
• ……
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

品牌种草：LULU将产品体感融入健身场景，穿搭属性更易吸引泛运动人群

穿
搭

饮
食

补
剂

装
备

种草平台

小红书 90%

相关笔记量

4.9万篇

商业笔记量

130篇

显瘦、面料舒适、透气吸汗等卖点热度高

热门笔记类型

舒适透气、轻盈速干等功能体感融合健身内容

显瘦、百搭等外观设计成为吸引泛运动人群的焦点

今天穿的bottom
是Fast and Free
紧身裤 轻盈速干
的面料，应对暴
汗燃脂运动和拳
击都不在话下
阅读量：65.6w
互动量：3.7w

 Wunder Train系
列leggings和
Energy系列bra
都很适合热汗运
动
阅读量：26.7w
互动量：2.0w

 fast and free的
收腰设计 上身好
绝 ，很显腰臀比 
不管是健身还是
骑行� 只要看到
自己显瘦的身材
阅读量：14.3w
互动量：4,228

既能满足日常办
公的需求，又适
合健身时穿着。
既舒适又有型
阅读量：6.5w
互动量：4,598

服饰穿搭
48.2%

运动健身
24.1%

户外
18.5%

0%

5%

10%

15%

显瘦 舒适 透气 吸汗 速干 显白 高弹 轻薄 贴肤 设计感

主要卖点分布情况
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

热门品牌：食饮品牌推出低卡低热量单品迎合市场需求
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食
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主要提及品类：果蔬、肉禽蛋类和粗粮类饮食 热门达人：分享一人食、干净饮食类的达人关注度高
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兴趣内容：营养成分、如何补充蛋白质类内容受到关注，注重如
何通过健康饮食达到健身和养生的效果

丸阿丸减肥记 小李老师 叔贵

减脂一人食丨沙茶
萝卜牛丸煲 中式减
脂餐

get美貌公式“干
净饮食+运动+内调”

7天懒人减脂餐！
低卡！省钱！不刷
碗！

热门提及品牌：食饮品牌推出低卡低热量食品迎合市场需求

雀巢
27.4%

简爱
15.4%

隅田川
13.7%

鲨鱼菲特
10.2%

霸王茶姬
7.3%
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

内容特点：以健康饮食法科普分享和真实记录健身饮食前后效果对比为主
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以真实体验，前后对比效果，分享健康
饮食类内容

记录健身饮食日常类内容

健康饮食法分享

运动前、运动后，运动中饮食
攻略，助力健身效果加倍

减脂一人食

减肥减脂吃这些

低卡低脂餐

三分吃七分练

168饮食法

5+2轻断食

热门笔记内容类型

美食展示

减肥餐教程

医疗健康

健身塑形

美食教程

增肌减脂

养生食疗

减肥记录

饮食知识分享

健身饮食记录
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

品牌种草：简爱布局热量评测类、健身减脂分享类内容，种草健身兴趣人群

种草平台

小红书 87%

相关笔记量

462篇

商业笔记量

135篇

减脂、空糖、低GI等产品卖点热度高

热门笔记类型

热量评测类内容，强化产品控糖代餐的概念

健身减脂期美食分享，通过健身效果对比强化卖点认知

减脂期可以喝的
酸奶简爱无糖轻
食酸奶·0蔗糖 
无糖！配料表只
有生牛乳和菌种，
非常干净！
阅读量：25.9w
互动量：1.4w

 一张图帮你了解
酸奶怎么选
YYDS 配料只有
牛奶和发酵菌，
保留了酸奶的天
然风味和营养
阅读量：52.3w
互动量：1.0w

早餐这样吃巨掉
称｜减脂酸奶碗
教程合集�✨
简爱轻食酸奶0%
蔗糖款，配料表
真的很干净
阅读量：8.7w
互动量：5,295

小基数瘦18斤经
验分享-饮食篇
吃的是简爱0%轻
食酸奶，配料表
很干净，0蔗糖，
0代糖，0添加剂
阅读量：13.5w
互动量：6,190

运动健身
58.6%

美食分享
37.2%

知识科普
8.5%
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

热门品牌：斯维诗、康比特等品牌的蛋白粉、健康冲饮类产品为主
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主要提及品类：蛋白粉、健康冲饮、电解质饮料
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兴趣内容：对蛋白粉、维生素等补剂成分需求热度高，希望通过
补剂摄取增强健身塑形的效果

热门提及品牌：以斯维诗、康比特等老牌营养品为主

斯维诗
23.8%

康比特
15.0%

汤臣倍健
9.7%

金凯撒
9.3%

暖蔻
8.6%

热门达人：分享自用好物、营养补剂功效类达人互动高

胡噜胡噜ting 贺bro的健身日常 自律一只猫

VIFIT乳清蛋白粉：
一款专注于女性营
养，为女性打造的
蛋白粉

当你收到女朋友送
来的蛋白粉时

21金维他桃花瓶很
适合中国成年女性
补充日常所需营养
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

内容特点：以健身日常场景的产品植入和专业的对比评测类内容为主
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「健身-营养补剂」相关内容红书平台互动量TO10内容

达人昵称 达人类型 粉丝量 内容摘要 发布时间 互动量 互动量/粉丝量

贺bro的健身日常 运动健身 10.0w 当你收到女朋友送来的蛋
白粉时 2024-04-22 17.6w 1.8 

欧阳春晓Aurora 运动健身 293.5w瘦手臂 易如反掌｜10分
钟告别上肢赘肉 2024-06-07 12.5w 0.0 

胡噜胡噜ting 运动健身 23.7w 女生练臀全顺序流程｜看
这一篇就够了！ 2024-04-08 9.3w 0.4 

WangYanXi 运动健身 1.5w 翘臀跟练✅�让臀部
duangduang～� 2024-07-12 8.4w 5.6 

自律一只猫 运动健身
医疗健康 91.3w 古法顺气操�做一次，年

轻一次❗️ 2024-11-09 7.0w 0.1 

Ms.嘉嘉 运动健身
美妆 14.0w 芭蕾舞演员的钱都花在哪

了？ 2024-04-21 6.6w 0.5 

小暖 运动健身 22.7w 建议女生一定要练背‼️� 2024-04-06 5.7w 0.3 

二困羊羊 运动健身 6.9w 普女撸铁半年后变化有多
大… 2025-01-04 5.5w 0.8 

爱薇宝 运动健身 5.1w 女生练臀全流程�臀部顺
序安排真的很重要❗️ 2024-05-31 5.0w 1.0 

努力变好的yy 运动健身 12.6w 内调提高代谢养成易瘦体
质！✂️脂更轻松 2024-05-13 4.9w 0.4 

热门笔记内容类型

养生食疗

减肥教程

减脂塑形

保健品分享

深度测评

健身日常
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source：艺恩营销智库，数据统计周期：2024年3月-2025年2月（抖音、红书、微博等社媒渠道）

品牌种草：斯维诗以深度评测类内容和真实使用体验类内容进行种草布局

种草平台

小红书 90%

相关笔记量

4776篇

商业笔记量

43篇

优质蛋白、好吸收、高纯度成为主要卖点

热门笔记类型

深度测评类内容，多维度对比产品功效

融合健身场景，以使用感受、产品功能直接种草

女生运动怎么吃
❓5款蛋白粉深度
测评✅
口味偏甜 溶解快，
冲泡好，速溶粉
质，吸附力强
阅读量：7.4w
互动量：5,443

 蛋白粉最简单的
挑选公式！看这
篇就够了‼️swisse
蛋白粉一种动物
蛋白+蛋白质含量
99%
阅读量：11.2w
互动量：1,077

4×助力肌肉�，
除了训练？
Swisse4倍鱼油
胶囊约等于48片
金枪鱼的
Omega-3含量。
4倍高含量，助力
健身效果
阅读量：6.4w
互动量：3,507

165/88，这样练
腰真的好看！
Swisse蛋白粉纯
纯乳清蛋白 喝1
勺蛋白粉约等于
11杯牛奶的乳清
蛋白摄入
阅读量：9.0w
互动量：5,399

运动健身
63.8%

养生食疗
27.2%

知识科普
11.3%
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热门品牌：以家用健身器材类、智能穿戴类和app记录类品牌为主

穿
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食
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主要提及品类与品牌

兴趣内容：对于家用健身器材、辅助进行拉伸的器具、能够记录
运动训练的智能手环等内容兴趣度较高

健身器材类

智能穿戴类

运动app类

67%

41%

27%

热门达人：分享app跟练教程、智能穿搭评测内容的达人热度高

月亮起床了 热栗栗 金金的减脂日记

14天瘦腿直腿计划
�瑜伽裤随便穿都
显瘦

到底要不要买
Apple Watch❓劝
退or种草？

 瘦腿我有发言权
（附跟练）
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内容特点：以健身跟练类教学内容和智能装备使用体验类内容为主

以真实体验，记录智能装备满足运动人
群多样化记录需求

智能装备使用体验

健身跟练类教学内容

将健身器材使用等融入健身跟
练讲解当中

我与AppleWatch的日常

数码好物分享

618智能手表推荐

一对哑铃练全身

哑铃健身

翘臀不粗腿训练

热门笔记内容类型

健身记录

室内健身

健身打卡

生活日常

对比测评

体育运动

健身塑形

健身减肥

智能穿搭

健身跟练穿
搭

饮
食

补
剂

装
备
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品牌种草：keep以跟练视频为主种草，纪念奖牌等创意玩法提供情绪价值

种草平台

抖音 63%

相关视频量

3.9万篇

商业视频量

258篇

健身房、日常锻炼、跑步打卡等成为使用keep的主要场景

热门笔记类型

跟练视频类内容，将健身技巧、健身器具等融入其中

发起纪念奖牌等创意玩法，吸引用户运动打卡，提供情绪价值

如何一副哑铃练
全身�最近新入
了一套keep哑铃，
小巧精致、不戴
手套也不磨手
阅读量：6.8w
互动量：4,775

 Keep全新升级的
功能好牛！让运
动变得更轻松！
添加日程里选好
课程和训练计划
（可以记录饮食）
阅读量：4.2w
互动量：1,234

闺蜜一句喜欢基
德，我怒跑1.412
公里！To闺蜜

阅读量：15.9w
互动量：2.2w

汪！线条小狗系
列生日线上跑�
抢先上线！

阅读量：17.2w
互动量：1.3w

健身跟练
42.3%

运动讲解
31.2%

趣味活动
26.7%
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