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2元一张代P运动数据图、0.7元接单代跑步一公里……

“懒经济”又添新花样
代练假跑的终点是社交

某电
商平台上
的代跑广
告（网页
截图）

“周五，5411步；周六，6001
步；周日，8923步……”北京“上
班族”小余的电脑桌面上，存着
一排截图，每个文件都标着不同
的数字。在小余眼中，这不是几
张截图，而是他的运动量——— 虽
然没有真正锻炼，但通过修图软
件，他一口气“P”出了一周的运
动记录。每天晚上，他会挑选一
张截图，发到公司微信群中，炫
耀一下自己的“成绩”。

去年春天，作为企业团队建
设的一项活动，小余部门的同事
分成多个锻炼小组，组员每天都
要晒出运动成绩，所有人成绩相
加评优。起初，小余还上传真实
的锻炼记录，但因为工作繁忙，
锻炼时断时续，过了两个月他发
现自己成了团队里拖后腿的人。
别人每天少说都有八九千步，而
小余的数字则停留在两三千步。

看到有些同事天天提交上
万步数的锻炼记录，为了不拖团
队后腿，他只能“迈开步子”。晚
上要带孩子，他利用午休时间，

绕着单位大楼转圈刷步数。
到了冬天，小余有些坚持不

住，朋友给他提了醒，与其疲于
奔命，不如动动手指——— 把截图
改改。朋友还主动帮助不会使
用修图软件的小余，“1000步变
5000步”。几次修图之后，小余
尝到了甜头，只要步数不达标都
会改一下。“咱也不能太夸张，就
写个5000多，周末多改点，七八
千顶天儿了。”

上个月，小余所在的小组得
到了第二名，每个人获得200元
购物卡奖励，至于这其中的水
分，已成了不可言说的秘密。小
余坦言，不止自己对每天晒锻炼
记录有微词，攀比锻炼时间也难
谈科学，但身在职场，事关团队
荣誉，还有领导在锻炼群里指指
点点，大家都只能坚持，“本来比
的是锻炼，最终成了人情世故”。

不想锻炼就修张图应付事
儿，从网购平台诸多提供各式锻
炼软件修图服务的卖家来看，和
小余想到一块的人还有不少。

记者发现，其中大学生占相当
数量。

为增强学生身体素质，高校
普遍对学生提出校园跑步打卡
的相关要求，学生需使用各指定
软件完成跑步任务。例如：常熟
某学院规定，每学期完成阳光跑
次数不少于20次，每次跑步距
离男生不少于2公里、女生不少
于1.5公里，否则体育成绩最高
分不得超过59分；广州某学院
规定，每学期应完成男生68公
里、女生51公里健康跑，每次跑
步公里数女生不少于1.2公里、
男生不少于1.6公里……

网购平台上，一家店铺以每
张2元的价格出售某平台修图
服务，可依照顾客需求，修改图
片上的运动时间、轨迹、距离、配
速等细节，月销超过400件。下
方不乏“大学生必备”“拯救了我
的期末”“买过很多次，修图修得
很靠谱，交个体育打卡没问题”
等评论。

如果说数据图上的作假尚
属虚拟层面，整个过程中只涉及
键盘鼠标，那么还有一类操作更
加“离奇”，打开软件，线路数据
都不假，跑，是真的跑了，只不过
并非本人，而是专门请来以自己
名义运动的代跑者。

以“代跑”为关键词搜索，生
意很是蓬勃，各主流运动平台均
能找到相应的代跑者。“可以按
你指定的位置去跑，0.7元一公
里，如果要跑特别设计的路线图
再另外加钱，下单48小时内跑
完。”一卖家介绍，操作方式十分
简单，买方只需将自己运动平台
的账号和密码告知，他就会在他
的手机上登录软件，跑完后退
出，相应记录便留存在买方账
号内。

“我在转移肉肉，配速不快，
权当锻炼了。”一广州卖家称，接
代跑可以激励自己尽量每天都
能去跑步，“你接了单，就要在约

定时间内跑完”。由于“跑力”有
限，她接不了难度较高的单。“有
人要求配速比较快，1公里4分
钟跑完，我达不到，一次性跑十
几公里的，也跑不下来。”跑步
时，她常会拍下邂逅的美丽晚
霞、云朵，很有闲情逸致。

记者看到，“代跑”的接单价
格不高，普遍在每公里0.5元至1
元。卖家多以减肥健身为目的，
或本身就是跑步爱好者，顺便赚
点零花钱，甚至还有少部分宣称
可以免费代跑。相比之下，没有
打卡压力，主动请人替自己跑步
的用户是图啥呢？

“就是想要个奖牌。初中时
班主任组织全班接力跑拿了几
十块，毕业的时候人人都想要。”

“三丽鸥的奖牌真的很好看，很
多女生都喜欢。”……在不少围
绕代跑的讨论中，奖牌、勋章、活
动等字样被高频提及。

“冲着朋友圈晒图和跑步周

边来的。”跑步爱好者钱毅解释，
为激励用户参与，运动平台常会
推出各主题的跑步活动，搭配限
定款实体奖牌。比如情人节、端
午、中秋、七夕等节日，报名付费
参与活动，完成所要求的5.2公
里、13.14公里等各种长度跑步
距离，就可以获得奖牌。“跑得快
慢没有关系，中间按暂停休息一
会儿也可以，但只要开始跑了，
就要坚持跑完。对平时不太锻
炼的人来说，还是有些难度的，
想要的话就找人代跑或者花钱
买。”

以一家知名运动APP为例，
2021年推出大小跑步赛事活动
近50起，近250万人次报名参
与。社交平台上的晒图中，有用
户像收集盲盒、公仔一样收集奖
牌等跑步周边，引得人们趋之若
鹜、评论点赞，俨然成了流量
密码。

直播的尽头是带货，运
动的尽头是社交。

在钱毅看来，跑步和桨
板、飞盘、健身、瑜伽一样，有
助于打造如今年轻群体中最
流行的爱运动人设。

爱运动，背后意味着“有
钱有闲”，其实是对健康精致
生活方式的认可和向往。

运动了，自然要晒出来。
达不到跑步大神令人惊叹的
配速，就只能在花样创意上
搞些名头、添些乐趣，大家的
点赞也是一种动力。

“不然网上也不会有那
么多攻略，教你跑出钻石形、
心形……”钱毅笑言，自己专
门按照攻略在天坛公园里跑
过“大象”图案的路线，将轨
迹晒到朋友圈后，点赞数果
然显著提升，令他很是受用，

“说白了还是虚荣心在作祟，
但也不是什么坏事，谁没有
点虚荣心呢？”

把照片进行美颜处理再
发布，明明没出门却虚拟一
个定位说自己去度假了，晒
别人代替跑来的路线图和奖
牌……在知名互联网学者刘
兴亮眼中，这些行为都展现
了人们“爱分享”“爱炫耀”的
人性，也是互联网产品最为
重视深研的用户心理。

“最早的BBS，发多少帖

子有什么样的级别，火爆的
王者荣耀，青铜白银一级级
打上去……很多互联网产品
都会引入用户等级体系。奖
牌徽章的积累，代表着拥有
者在这一领域的资深度，让
用户上头，不断去获得。”

此外，产品为了宣传推
广，打造强有力的口碑裂变，
会不遗余力鼓励用户发社交
媒体，就要持续为产品寻找
讨论点、“出圈”角度。

各种踩着节日推出的奖
牌、活动，显然深谙此道。有
什么比情侣间互送一枚节日
定制奖牌更特别、更有仪式
感的呢？那可是我专门为你
挥洒汗水跑步（或请代跑）得
来的呀！问答网站上甚至还
有人发起讨论，“我暗恋的男
生 ，5 2 0 愿 意 为 我 跑
13.14km，但报名活动的39块
钱是我出的，他会不会也喜
欢我？”

到了年底，诸多产品会
争先恐后推出各类盘点，显
示着我们花了多少钱、走了
多少路、打了多少车、听了什
么歌……刘兴亮认为，各种
各样的名目也都是为了帮助
用户打造人设，从而促进分
享传播，“本质是一致的”。

据《北京晚报》

假跑 疲于奔命不如动动手指

代跑 速度路线数据都能定制

流量 假运动背后藏着假人设

■ 相关新闻

男子雇人代跑“520”浪漫轨迹穿帮
女友：有机会罚他亲自跑一个

5月20日，河南郑州的张
女士收到男友的甜蜜礼物：
一段11.9公里长、呈“520”字
样的路步轨迹地图。不料，
当她高兴地发在网上后，却
被网友拆穿，“520”跑步轨迹
实为跑腿小哥代跑。原来，

跑腿小哥一天前就先发在网
上了。

张女士告诉记者，男友
被拆穿后很不好意思，“不过
我挺感动的，有机会罚他亲
自跑一个”。

据《楚天都市报》

秋高气爽，正是跑
步健身的好时节，但却
出现了不少宣称可以
“代跑步”“代P运动数据
图”的卖家。锻炼身体
也能请人代劳？“懒经
济”花样频出，令人
称奇。


