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2022年热门健身趋势解读

可穿戴技术
可穿戴技术自2016年首

次在调查中引入以来，一直处
于第1位，除了2018年（第3位）
和2021年（第2位）外。这一趋
势包括健身或活动追踪器、智
能手表、心率监测器和GPS追
踪设备。这些设备可以用作计
步器，可以跟踪心率、体温、卡
路里、静坐时间、睡眠时间等。
最初，可穿戴技术的准确性存
在一些问题，但这些问题似乎
得到了很好的解决，目前估计
是一个价值约1000亿美元的
产业。目前的创新包括血压、
氧饱和度、体温、呼吸频率和心
电图。

家庭健身馆
随着COVID-19的全球

大流行，居家造成每日体力活
动下降并可能造成体重等其他
健康风险的增加，为避免或降
低居家期间体力活动的降低，
居家健身成为疫情期间人们身
体锻炼的重要手段。因此，家
庭健身房将成为去健身的流行
选择。这是家庭健身房作为健
身趋势出现的第一年。同时，
在线直播与点播训练课程也列
入健身趋势第9位。人们将继
续通过待在家里并利用现有的
设备以及有效的在线课程来隔
离自己。家庭健身房可以使用
最少的设备或昂贵的跑步机和

自行车，家庭健身房也可以是
个人活动或家庭活动。

户外运动
也许是因为COVID-19

大流行，更多的户外活动，如小
团体散步、团体骑行或有组织
的 徒 步 旅 行 团 变 得 流 行 。
2021年，户外活动排名第4。
户外活动可以是短期活动、全
天活动或计划的为期一周的徒
步旅行。参与者通常会在当地
公园、远足区或自行车道上与
朋友会面。健康和健身专业人

士为客户提供户外活动的趋势
始于2010年，那一年户外活动
在年度调查中排名第25位。

近年全球健身趋势对比

从2020年调查中跌出前
20并一直持续到2022年的是
循环训练、工地场所的健康促
进计划、儿童和运动。今年排
名第24的循环训练在最近几
年有两次进入前20（2018年和
2020年排名均为第17）。工地

场所的健康促进计划排名高达
第15位（2019年），此后下降至
第 18位（2020年）、第 27位
（2021年），在2022年排名第28
位。2007年，儿童和运动是全
球的头号趋势，但慢慢失去了
优势，到2020年降至第20位。
在过去的两年里，这一数字进
一步下降，在2022年排名第29
位。在线训练从2020年的第
26位到2021年的第1位，这可
能与COVID-19的流行有关，
到2022年下降到第9位，但疫
情仍然存在，而从居家及在线
训练相关项在前20名中占据
了7项来看，相对于2021年的5
项，大众在疫情期间的健身选
择更加多样。

与2019和2020年一样，可
穿戴技术再次占据全球排名第
一的位置。针对老年人的健身
规划在2017年跌出了前10的
位置，而后出现一些提升，在
2018年排在第9位，在2019年
排在第4位，在2020年排在第8
位，2021年排在第9位，2022年
排名第11。

新冠肺炎疫情下
健身趋势有变化

2019年首次引入了虚拟
在线训练，2021年将“虚拟”从
标题中删除，取而代之是更具
体的在线训练，由于COVID-
19的全球大流行，健康健身行

业发生了巨大
变化，导致全球
各地的俱乐部暂时
关闭，迫使人们改变上
课形式。在线训练是针对
家庭锻炼经验而开发的，这种
趋势使用数字流技术在线提供
团队、个人或指导性锻炼方案。
2021年，在线训练是第一大趋
势，在2022年的调查中，在线
训练被更具体地定义为在线直
播和点播训练课程，可以是现
场课程（实时流媒体锻炼），也
可以是预先录制的，该趋势为
2022全球健身趋势中位列第
九位。在2022年全球健身趋
势中，居家及在线训练相关项
在前20名中占据了7项，分别
为可穿戴技术、家庭健身馆、自
由重量力量训练、自重训练、在
线直播与点播训练课程、移动
健身应用、在线私教培训。而
2021年此相关项占据了5项，
由此可见，在新冠肺炎疫情全
球大流行背景下，全球线下健
身用户正在快速转向家庭健身
及线上健身领域。

随着新冠肺炎疫情的暴发
及控制，更多的人开始有为健
康而运动的认知觉醒。现有的
研究证据表明，肥胖与COVID
-19并发症之间存在联系，越
来越多的人已经开始更加积极
地进行体育锻炼，并开始为改
善健康而锻炼。

本报综合

2021年12月30日，ACSM（美国运动医学学会）发布了《2022年全球健身趋势调查》，调查结
果包含了排名前20的大众健身行为，全球健身趋势2022版的问世也是该报告的第16次发布。
COVID-19（新型冠状病毒）的全球大流行对健身行业的影响显著，例如去年的调查新增了在线
培训和虚拟培训等新趋势（2021年的第一大趋势）。到2022年，在线直播和点播训练课程下降到
第9位，今年排名第一的趋势是可穿戴技术（2021年的第二大趋势）。家庭健身2022年为第二大
趋势，户外运动是第三大趋势。下面就让我们具体看看2022年的健身趋势变化。

大寒将至“冬藏”走起“春发”安排
每年1月20日前后，太阳

到达黄经300°时为“大寒”，这
也是二十四节气中最后一个
节气。今年大寒节气，将于周
四10点38分来到。大寒，是天
气寒冷到极点的意思。一年
四季，春发、夏长、秋敛、冬藏，
大寒是冬天结束、春季到来的
转折点，养生在注重“冬藏”的
同时，我们也该准备着“春
发”啦。

一起“猫冬”
为开春打基础

在忽冷忽热的天气变化
中，若保养不当，很容易引发各
种疾病。冬季，我们的起居适
宜闭藏阳气，为来年春天的生
发做好准备。

早睡晚起。大寒时节，周
围寒冷，应顺应冬季闭藏的特
性，促进自身的储藏和物质的
积累，这时应“早睡晚起”。睡
得早可以养护人体的阳气，起
得晚可以养护人体的阴气，最
大限度地吸收太阳的温暖，规
避彻骨的寒冷。

适宜运动。冬季锻炼可以
进行一些有氧运动，比如快走、
慢跑、跳绳、踢毽子、打太极拳
等。大寒时节，气候一冷一热
很容易感冒。建议如果运动的
话，可以等到太阳出来以后。

勤开窗，多喝水。如果长
时间不开窗通风，病毒、细菌繁
殖就会增加很快，易发生呼吸
道疾病的感染。而多喝水有利
于氧气供给，人体呼吸通畅，身
体保持良好的状态。

这三个健康问题
最易趁“寒”而入

大寒时节除了需注重防寒
保暖之外，还要谨防以下三个
健康问题：

预防心脑血管疾病 早晨
及傍晚尽量减少出门。寒冷可
使人的交感神经兴奋、血液中
的儿茶酚胺多，导致全身血管
收缩。寒冷能使血液黏稠度增
高，易导致血栓形成，中老年人
易产生血压波动，从而引发心
血管疾病。所以大寒时节，老
年人应注意保暖，外出时一定
加穿外套，戴上口罩、帽子、
围巾。

预防消化系统疾病 由于
寒冷刺激，人的神经系统兴奋
性增高，致使胃肠功能发生紊

乱，刺激胃黏膜或溃疡面，容易
引起消化系统疾病。日常膳食
应以温软、易消化为主。

寒气侵体 俗话说“寒从
脚起，冷从腿来”，寒冬护脚护
腿尤为重要，建议大家睡前可
以用温水泡脚，水温最好40℃
左右，水淹没脚踝关节处，每次
浸泡20至30分钟，泡脚后用手
按摩足趾和脚掌心。温水泡脚
可以促进血管扩张、血流加快，
改善睡眠质量。

进补别过头
8类能量美食推给你

大寒是“进补”的好时节，
能提高人体的免疫功能。大寒
进补宜温补助阳、补肾壮骨、养
阴益精，不妨多食用以下8种

食物。
芡实，补虚，具有滋补强

壮、补中益气、固肾涩精、开胃
进食之功效；核桃，具有强肾补
脑之功效；萝卜，具有很强的促
消化功能，还能清热化痰、缓解
衰老、增强免疫力；牛羊肉，牛
羊肉二者性温，能补气养血，驱
寒暖身，有助于缓解冬季手脚
冰凉的症状；冬菇，有助于儿童
身体及智力发育，还能开胃健
脾、益气补虚，对防治高血脂和
强身健体都有好处；红薯，有补
虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴
之功效，煮粥可以和胃补脾，润
养肺燥；甘蔗，拥有滋补清热、
通便解结的作用；柑橘类水果，
适当吃一些可以防治鼻炎，消
痰止咳。

据《北京青年报》

居家健身成为疫情期间
身体锻炼的重要手段
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