
2025年轻人

健身>报告

为健身房办月卡？请私教？参加团课？

甚至以上兼而有之？

是的，健身已经成了

一种健康生活方式的代名词，

亦是年轻人之间最风靡的流行运动。

现在搜索健身，你会看到海量的攻略建议，

心得交流，以及各种俊男美女的运动打卡照。

不得不说，春暖花开了，

年轻人练得更起劲了。

在他们一拖二、二拖三，纷纷往健身房跑时,

我们好奇，

他们都是冲着什么来的？目标又是怎样的？

想练成怎样的身材？

又为健身付出了多少金钱和时间？

为了解年轻人的健身行为差异与变化，

「后浪研究所」发起了

这次「2025年轻人健身小调查」，

让我们看看年轻人到底能把健身玩出多少花样

调查对象

性别：

男性 46.2%

女性 53.8%

年龄层：

00后16.2%85后 9.2%

95后35.8%80后4.0%

90后 33.3%80前 1.6%



周均3.3次，一次1.3个小时
健身成年轻人生活标配

健身，已经和「你吃了么」一样,

成了年轻人交流的一种「常用语」，

这个话题，随便谁都能交谈上几句。

数据显示，越是年轻，健身热情就越高涨。

尤其是00后，他们的健身热情高达7.63分

妥妥地成为健身房的主力军。

不同年龄层的健身热情程度

00后 95后 90后 85后

7.63分 7.55分 7.54分 7.49分

满怀一腔热血走进健身房的年轻人，

两腿一迈，就是开练，

超5成人的健身时长都在1小时以上！

从跑步到举铁，从瑜伽到普拉提

全方位「卷」了起来。

年轻人的平均健身时长
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1-1.5 1.5-2 2小时30分钟 30分钟以内 你时 小时 小时 以上

年轻人单次平均健身时长在1.3个小时，

脑补一下，看来一套健身标配基操是

1个小时无氧训练+前后跑步15分钟。



那么干什么类型的工作，最爱往健身房跑？

可以猜到，

「自由职业」以7.83的高分荣登TOP1。

打完工锻炼、锻完炼马上又打工，

这种生活节奏，

再也没法用「工作太忙没时间」

做逃避锻炼的借口#

身前三的还有「事业单位」和「政府机关」

传统行业的健身热情也不容小。

不同类型工作单位的健身热情程度

自由职业 国有企业

事业单位

政府机关

小型私营企业大型私营企业7.68

在校学生 7.67

事实上，按班就步的工作更容易让人疲惫

健身反而成了「工作间隙」的最好解压方式，

对于不少打工牛马来说，

健身已经被妥妥安排成每日必做项目，

3次保底，5次超常发挥

那么哪些行业的健身频率最高？

依然是「自由职业」

号称热爱健身的「事业单位和政府机关」

在频率这里就查无此人了

健身频率最高的行业

自由职业者 3.66 服务业从业者3.40

媒体文娱从业者3.52 互联网业者 3.39

建筑从业者 3.50 制造业从业者3.32

零售从业者 法律从业者

在校学生 (*按每周运动频率/次）

年轻人的周平均健身频率，3.3次。

差不多隔一天去一次，相当频繁了

可能是周末闲时、下班时间、午休间隙

年轻人们靠挤出来的时间，

把健身做成了生活SOP的一部分，

一天不健身就多一分罪恶感。

那么这些健身房常客们，

是否也「管住嘴」了呢?

结果显示，超6成的人会控制饮食，

但没有严格「铁血」管理，

尽量避免垃圾食品

但偶尔一块巧克力也无伤大雅。

也有2成人觉得，

「健身就是为了健康，为什么要限制饮食？

美食和健身一样重要，不可辜负！

健身期间是否控制饮食

馨洼

我泽有技割

218%

「后浪研究所」发现从大家的答卷中

健身的目的是越发多元化了

不止是为了练出八块腹肌，

也有不少人觉得健身是纯粹为增加运动量，

为了解压，为了燃烧卡路里后的快乐。

总之，健身成了一种积极生活态度的证明。



男女健身目标大不同

但对于男女性而言

在健身认知上还是存在不少细节差异。

「后浪研究所」特地对比了男女生的健身行为

意料之中，不论性别和地点，

大部分人都喜欢「自己练」，

自由控制健身进度和强度

感觉更自在（还省钱）。

男女健身方式偏好

男性 女性

健身房自己练健身房自己练

71.4% 50.1%

在家自己练 在家自己练

40.0% 47.7%

找私教和朋友一起练

36.6%22.9%

找私教 参加团课

34.6%15.0%

而差别在于超2成男性会选择和朋友一起练

但女性则是超3成都会找私教、或参加团课。

对男性来说，好兄弟一起举铁、互相打气，

还能起到一个监督作用

竞争不可怕，练得不好才尴尬。

而女性还是信奉「私人定制」

把专业的事交给专业的人。

在健身项目上,

「自由重量/器械训练」成了男女共同爱好。

但仔细观察，男性似乎对此更迷恋，

近7成男性都喜欢

聚集在器械区「撸铁」 上重量

还有4成人把跑步作为有氧运动补充进来

不同健身项目的男女偏好

■男性女性

自粗雾狐练53.0%59.1%

传统器械训练51.5%

43.3% 20.0%

43.2%
跑步

12.3% 19.7%

10.6% ■HIT循环训练 27.7%

而其他项目诸如户外和HIIT循环训练，

男性只占到1成左右，女性则接近2成

她们的健身选择不局限于撸铁，

瑜伽、拉伸、舞蹈、普拉提，

每个项目都有2成多女性的身影。

男女热爱的差异化健身项目

■男性女性

球类 瑜伽
26.8%

游泳
14.4%

舞蹈类椭圆机
12.7%

普拉提



He+eM9DNpM1dYSd/CRswKFDydeTUj/6NKVJQe7hGgkFwoItvgoTCnZ05j+P6zk34

有人追求力量，有人偏爱线条，

因此在重点训练部位上也存在极大差异。

神奇的是，男性开始追求胸肌了，

女性则专注于马甲线，想要腰腹核心强大。

男女最爱练的部位对比TOP5

男性 女性

全身综合TOP 1 全身综合

TOP2|胸部训练/\腰腹核心/

TOP 3
背部肌群背部肌群

TOP 4 腰腹核心 臀部塑形

TOP 5
手臂塑形 手臂塑形

再谈到具体的理想身材

肌肉量、体脂率要怎么平衡会更好？

男性还是秒速为「力量曲线型」身材爆灯，

最好要练成《速度与激情》里的硬汉！

女性则摒弃纤瘦型，更多选择「健康活力型」

有点「脂包肌」没关系，但重点是

不管体脂多少，肌肉量都是必须的！

男女最受欢迎的「肌肉状态』

男性 女性

健康活力型TOP 1 力量曲线型

健康活力型 精瘦紧致型TOP 2 

TOP 3 精瘦紧致型 力量曲线型

适鹿保窗产

TOP 4 运动表现型 纤细柔美型

在问卷中「后浪研究所」还发现，

部分男生追求「纤细柔美」型身材，

而一部分女生想练成「大肌肉女孩」

年轻人们正在通过健身，

进行一场「脱离传统」的身材革命。

尤其饱受身材焦虑困扰的女性，

在「理想目标体重」这一题上，

坚持「好女不过百」的仅剩3成多人了。

女性希望自己达到的体重区间

120斤以上

另外对女性来说

健身女孩还会比男生多个烦恼一 一生理期

安排好的计划时不时会被打乱。

统计中，超半数女生会在生理期当天停止锻炼

女生在生理期多久前开始停止锻炼？

24.0%

51.9%

生群塑奖
13.1%

告带也生奖
2.1%

8.9%

但也有高手,

超2成女生在生理期也不停止锻炼！

有可能加强血液循环后也没有痛经问题了

希望有健身的姐妹在评论区分享一下tips~



3平替而非大牌，
年轻人拥抱「健身实用主义」

最后来聊聊健身领域的消费问题

健身党们少不了要为装备和课程付费

女性平均每个月在健身上花996元，

还比男性多花200多块。

男女健身预算差异

功能补剂等)（包括健身课利

755.8元 996.3元

诚然，健身最烧钱的部分一定是私教和团课

也因此，在装备上越来越多人

秉持「能省就省」的态度

超7成人都选择买「平替」而不是买「大牌」。

健身消费选平替or大牌？

平替
74.1%

大牌
25.9%

并且，讲究「健身实用主义」的人在增多

在各大健身消费关键词中

大家最在意的竟然是「多场景适配」。

比起单独买一套需要替换的健身服，

能健身通勤两用，

更快速从办公室腾挪到健身房，

才是当代年轻人的追求。

健身消费关键词TOP10

多场景适配
32.9%TOP 1

(健身房通勤两穿)

户外运动
28.9%●TOP2

(防晒指数UPF50

缓震回弹
17.8%TOP3

(跳绳/跑步专用)

力量训练·TOP4
15.0%(防勒深裤)

轻量化设计
12.1%

●TOP 5
(羽毛鞋/碳板跑鞋)

防滑升级
·TOP 6 10.0%(瑜伽室专用/户外越野)

办公室碎片化训练
8.7%●TOP7 (无声跳绳/桌面迷

弹力带/坐姿矫正器）

旅行轻量化健身
TOP 8 8.4%

哑铃/行李挂扣阻力带)

瑜伽寞想
4.3%·TOP9

(禅意文化衫)

大基数减重特供
●TOP 10 4.0%

（防磨大腿运动短裤
加宽防滑瑜伽垫/
高承重护膝)



此外，大家更在意

细分运动场景的特殊需求了，

比如强调防晒的户外运动装备，

为跑步/跳绳专门设计的减震回弹运动鞋

以及为深力量训练准备的防勒裤。

更有意思的是，

也有人会为

「在办公室和旅游期间不耽误训练」而付费。

想起之前在社交媒体上

流行的「高铁健身动作」

确实是一天不练浑身难受,

什么样的场景都限制不了健身人的发挥。

健身装备男女必买榜单也有差距：

女性服装要齐，男性装备要齐。

男女必买运动装备TOP10

女性 男性

高理度海动内衣

基础胞荐/有氧训练)
速干透气上布

形健身裤力面料) 汕练手套/护掌)

随膜放松工具

「高强度运动内衣」对女性来说是刚需

「塑形健身裤」也深受健身女孩的青睐

既要功能性，也要时尚性。

男性则把「智能穿戴设备」

和「训练手套」列入必备，

对规律而高效的撸铁训练来说，这太关键了

而在营养补剂的差异上，

蛋白粉、运动恢复类产品

对男性来说是绝对刚需，

想增肌增重，蛋白粉少不了！

但更困扰女性的则是体重控制,

很多女性运动期间会少吃或者不吃，

结果便秘成了大问题。

男女购置的营养补剂差异一览

男性女性

蛋白补究类
 29.1% 

代概代谢益

低脂能糖)

中8.673%
美容保护膜！

（体重管理类

P10.8%0%
膳食酵素粉）

于是，代餐代糖、膳食纤维就成了必备品

既能控制卡路里，又能解决便秘困扰。

健身，不仅要瘦，还得舒适！

(但还是希望大家好好吃饭，膳食均衡地健身!

最后，不少小伙伴给我们留言了

关于健身的人生建议

毫不夸张，确实是能影响一生的宝贵建议



一人生建议TIPS-

@酒酿樱桃子丨女00后

控制饮食不要太苛刻，过分压抑容易导致暴

饮暴食；健身频率适度，过高的频率可能造

成运动过度，容易产生效率降低、状态不佳

等情况，还是要适度合理。

@粥粥丨男95后

不用考虑健身多久才能有所成效，也不用考

虑每天早上体重的浮动，体重只是你认识自

己的一个数字而已，并不代表你的健康形

态。目光要放长远，这是为自己的健康而长

久持续的一个伟大事业。

@James|男90后

健身是是一个长期的过程，自律，坚持，并

且感受快乐，如果这件事情让你痛苦并且束

缚，那就不要强迫自己。健身一定是让自己

达到目标后得到满足感受到快乐，并且增强

自己的毅力，才会一直坚持下去。三分练，

七分吃，管住嘴迈开腿，你会获得一个不

样的自己，加油，朋友们。

@元子|女85后

低成本入门的话建议就买两身平价运动服换

着穿就行。等可以每周2～3次的频率坚持2

个月了，再考虑补充装备(·_·)。就和小

孩学乐器一样，新学的建议海鲜市场买个二

手的，后面能坚持下来了再升级③

@糖糖丨男90后

第一点，运动不在量而在质。高效的45分钟

训练比动几个小时的训练效果好太多，而

且不占用你干其他事情的时间。第二点，运

动很重要，但是不是生活唯一的事情，不要

用健康作为唯一角度去评判自己各种生活的

选择，比如饮食，比如生活习惯，一吃脏东

西就会自责，熬夜了喝酒了就开始自省。想

浪的时候就尽情浪，想练的时候就认真练

松弛有度，不耽误。第三点，要有多一点爱

好，不要把健身作为唯一的爱好，不然受伤

了练不了难受死你哈哈哈。

@兰溪|女90后

睡眠大于健身，当睡眠不足或精神状态不好

的时候，不必刻意追求自律。

@西西丨女90后

一定要把健身的门槛降到最低。比如离工作

地点里面的健身房，开始一些不太受环境制

约的运动，可以让自己坚持下去，比如我就

不会把很多精力和财力投入在滑雪、户外等

运动上，我可以去做，但不能支持我养成随

时随地动起来的习惯，也不能随时随地让我

去释放多巴胺。内啡肽。找一个爱运动的搭

子也是不错的主意。

@边缘人男90后

不要用办卡来「强追」自己健身，而是应该

先培养运动习惯后去健身房进阶。去健身房

的门槛是高过在家锻炼的，如果在家都无法

长期坚持，那多半也没法做到长期跑健身

房。


