
记者手记

“腰间的赘肉咔咔掉，马甲线、人鱼
线我想要。”近段时间，艺人刘畊宏跳健身

操的视频火爆出圈。一时间，大量网友化身
“刘畊宏女孩”“刘畊宏男孩”，准时准点在云端“打
卡”，掀起了全民“云健身”的热潮。

连日来，记者采访发现，我市的“刘畊宏女孩”“刘
畊宏男孩”也不少。不仅有市民居家跟着直播间里的刘
畊宏跳操，还有龙川学校千名学生在大课间跳起了《本
草纲目》，解锁课间活动新花样；更有市公安局经济开
发区派出所民警将刘畊宏健身操作为开展防疫工作

前的热身运动。不过，随着“刘畊宏男孩女孩跳进
医院”的话题不断冲上热搜，许多业内人士提

醒，健身一定要注意训练强度，量力而行，
不要盲目跟练。
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记者随机采访了不少跟着刘畊宏跳健身操的市
民。有人认为，健身并不只是为了美，还可以起到传
递快乐、解压放松的作用，尤其是在居家模式下，更需
要情绪的释放，让大家在工作生活中变得更加积极、
有劲儿。不过也有人提出质疑，认为跳刘畊宏健身操
很累，普遍坚持不了太长时间，并不能真正起到减肥
的作用。

在新浪微博上，记者看到了不少关于刘畊宏健身
操的话题讨论，大多数网友认为不是所有人都适合该
项运动，建议大家“别乱练”。

刘畊宏健身操是不是适合每个人跳？记者专门
采访了从业5年的健身教练王超。

“刘畊宏健身操属于高强度有氧运动或混氧运
动，能带动大家运动健身，的确能起到一定的减肥瘦
身效果。特别是对了解自身运动能力和状况，能够承
担相应运动负荷的人来说，还可以很好地练习心肺功
能。但对于平时没有锻炼习惯的人来说，在跟着刘畊

宏跳操之前，最好对自己的身体状况做一个全面评
估，让身体循序渐地适应训练强度，避免出现运动风
险。”王超说。

王超认为，想要通过健身达到减脂效果，除了要
保持每周至少 3 次、每次连续 30 分钟以上的运动，
还要合理地规划饮食。有减肥瘦身需求的人走出家
门、走到户外，进行半小时以上的中等强度走跑有氧
运动，是比较理想的状态。而对于想居家减肥瘦身
的人来说，最好的锻炼方式还是力量练习和有氧运
动。像平板支撑、站立蹲起、静蹲等都属于没有负重
的力量练习，也适合居家锻炼。如果有条件的话，也
可以居家使用跑步机、功率自行车进行有氧运动，这
样效果会更好。

王超表示，无论开展哪种健身运动，最好在了解自
身身体状况的前提下进行，必要时可以请专业人士对
自己身体状况进行测评。另外，健身训练的强度要适
当，不要做一些超负荷、高强度训练，以免受伤。

跟着刘畊宏跳《本草纲目》全网上头
业内人士提醒，盲目跟风不可取，量力而行很重要

健身本是刚需，随着“健康中国”倡导全民健身，日

常工作之余加强锻炼、提升体质成为越来越多人的习

惯。特别是受新冠肺炎疫情影响，很多居家防疫的人

跟着刘畊宏跳健身操，认为既能锻炼身体，又能找到开

心的谈资。这场全网观众自发参与，从线上分享扩圈

到线下的健身风潮，在社会上营造了健身“人传人”的

良好氛围，传递了积极、向阳而生的力量。

所谓静极思动，全民健身的好处人人都懂。但

对健身“小白”来说，盲目跟风也并不可取。记者认

为，跳出健身就是减肥的局限，才能更多关注健身快

乐的本身。运动是一件需要坚持的事情，若要加入

这场健身热潮当中，科学合理的运动健身方式必不

可少。而当你没有任何专业指导时，管住嘴、迈开腿

始终是至理名言。就如刘畊宏所说：“坚持是一个鼓

励的词语，但它不只是简单的词语，而是要从你心里

散发出的一种力量。”

市民：一个月瘦了1.5公斤，却不小心扭伤脚踝
“每周二至周四，以及周日的晚上 7 点半，周六上

午9点，刘畊宏都会开直播。最近一个月，我天天跟着

他跳操，刚开始时还有点跟不上节奏，但坚持一段时间

后养成了习惯，现在已经瘦了1.5公斤。”5月6日，市民

毛女士接受记者采访时说。

原本，毛女士还希望通过跟着刘畊宏跳健身操练

出马甲线的，但“五一”假期里的一次意外，让她不得

不中断训练。“当时，我在家里正跳得起劲，结果不知

怎么的，就扭到了脚，直接摔在地上。5 分钟后，脚踝

部位便肿得像馒头一样，便赶紧用毛巾热敷、用红花

油擦拭，想着能尽快消肿。”毛女士说。

但没想到的是，两天过去了，毛女士的脚踝依然

没有消肿。她意识到脚伤可能比想象中严重，便来到

市骨科医院救治。

经医院医生检查和评估，毛女士被诊断为“距腓

前韧带拉伤”。经过医院物理因子治疗和康复训练，

毛女士的左脚踝疼痛明显好转，现在已开始用慢跑、

跳跃等方式活动。

“我看刘畊宏的健身直播感觉难度不大，而且他

特别有激情和感染力，没想到自己一不小心就运动过

度了，从‘刘畊宏女孩’变成了‘受伤女孩’。”毛女士调

侃道。

记者跟着刘畊宏的视频尝试着跳了一下健身操，

发现这套健身操虽然看似简单易学，幅度不是很大，但

想跟上刘畊宏的节奏还是有些吃力。事实上，刘畊宏

在直播时也会尽可能把动作讲清楚，也会强调注意事

项，让网友量力而行。不过可能因为有些网友理解错

误，或在训练期间出现动作变形、发力不正确的情况，

导致出现了训练效果打折扣，甚至受伤的状况。

“健身减肥这种事情不能操之过急，对于平时缺

乏运动的人来说，突然高强度运动很容易导致运动损

伤。健身操中有不少扭胯动作，髋部运动幅度大，而

且运动节奏快，对于本身腰椎稳定性不足的人群来

说，跳这套操就可能出现腰部疼痛。”市骨科医院足踝

外科主任医师李继川提醒，健身方式和强度因人而

异，讲究循序渐进。对一般人来说，刘畊宏健身操的

强度其实不低，自身运动基础差，并缺乏相关健身知

识的人如果盲目跟风锻炼，其实并不一定适合。

教练：健身操并不适合所有人，减肥要量力而行

盲目跟风不如静极思动

龙川学校千名学生在大课间跳刘畊宏健身操

市民在家中跟着刘畊宏跳操

民警在防疫服务点执勤前跳操


