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一次动感单车课后，顾西（化名）一瞬间浑身难受。她蹲
下又起身，想赶紧回宿舍休息，刚走到教室窗户边，就晕倒
了。再醒来，她发现自己还躺在地上，教室里空无一人……
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疯狂的减肥训练营

减肥训练营性质咋界定？
2016年前，中国的减肥训练营市

场规模并不大，因为这是一个服务占
比很重的行业，要考虑住宿条件、餐
饮的安全和健康、训练强度和规范
等。而且，客户也是高危人群，运动
有很大风险。近年来，行业入局者增
多，但该行业几乎没有入行门槛。

上海一健康机构联合创始人冯磊
提到，目前，减肥训练营教练没有专门
的职业技能鉴定。但业内公认，专业的
减重教练至少应有国家体育总局颁发
的“健身教练国家职业资格证书”，或者
有国际四大认证机构颁发的私人教练
认证，或者教练毕业于专业体育院校。

减肥训练营野蛮发展背后，市场却
处于“裸泳状态”。云南大学法学副教授
刘婷婷曾总结出行业发展的三点问题：一
是侵犯消费者合法权益。不少“减肥训练
营”打着科学训练的幌子，实际却相距甚
远。二是训练方式不科学。长期高消耗
低摄入，让学员们的身体健康堪忧，而对于
教练们，“只要不死在训练营里面，都不是
大事儿”。三是行业门槛过低，“只要想进
场掘金，便能为所欲为”。

更值得关注的是，减肥训练营的性质该
如何界定。华中科技大学公共卫生学院院
长潘安指出，减肥训练营同时承担了运动健
身和一部分医疗功能的作用，处于一个中间
地带。该如何认定减肥训练营的性质，到底
由产业协会监管，还是由卫健部门监管，如何
评判其安全性，仍需业内关注和探讨。

在冯磊看来，不仅是减肥训练营，现在市
场上有不少体能康复
工作室，多少都涉及
医疗层面的服务，想
要规范发展，还是需

要卫健部门的关注和
参与，比如成立体医
融合部门，对相关机
构设定准入标准，并
加以规范和监管。

综合中国新
闻周刊等

“包吃包住，还能
拥有好身材”

“狂甩百斤，老公
直言换了个老婆”

▲在健身房进行
体能训练 新华社野蛮生长

这事发生在2022年夏天，顾西第二次参加山东临沂的一家封
闭减肥训练营期间。顾西今年33岁，身高1.7米，入营前体重约
230斤。她起初没想追究机构责任，只是提醒教练要重视。“这事
说严重也很严重，如果一个人有突发疾病，人都没了。”顾西说。

但随后一位教练推卸责任，和顾西在宿舍吵了起来。顾西报了
警。警察调取的现场监控显示，她晕倒了大约15分钟，教练没有发
现，身边甚至走过三四个人，都无人主动上前帮忙或者找人急救。

“28天包吃包住，还能让你拥有好身材，到底是什么好地方？”
“入营前360斤，瘦了170斤怎么样？”各类短视频平台上，减肥训
练营充满诱惑的宣传口号，配合反差强烈的减重前后体重对比图，
正争夺肥胖人群的注意力。与此同时，近年来，减肥训练营导致学
员猝死的悲剧，不时出现在大众视野。

“现在全国将近1000家减肥训练营品牌，几乎就在近五年爆
发式增长起来。”作为上海一家健康机构联合创始人，冯磊坦言，目
前行业鱼龙混杂，一些健身教练不给学员体检、进行风险评估，就
简单粗暴带着学员训练，造成行业过去几年出现过一些严重事故，
需要有关部门重视，制定准入规范。

造梦空间
封闭式减肥训练营，一般是将有减肥需求的人集中封闭管理，

通过高强度的运动训练，并在饮食上限制热量摄入，在一定周期内
实现减重目的。一个训练周期通常为28天或30天，费用从1000
元到两三万元不等。减肥营不仅面向成人，未成年人也是重要客
户，一些连锁机构会专门面向中学生，开设减肥夏令营、冬令营。

冯磊介绍，2016年后，快手、抖音等短视频平台兴起，当时平
台有许多免费流量。之后几年，不少头部健身房生意不好做，一些
健身教练和相关从业者转向减肥训练营，自己招学员、拍短视频，
市场突然热起来。与此同时，近年来，国内肥胖人群数量也在不断
攀升。

减肥训练营这一模式，天然具有夺人眼球的戏剧张力。一些
减肥真人秀节目中，在减肥路上无数次跌倒的人，通过日复一日的
挑战，突破自我，最终完成华丽蜕变。励志故事如今经短视频再一
次放大，为众多肥胖者编织了一个美梦。放大身材焦虑，是不少减
肥训练营的最大流量密码。记者在多个机构的短视频中看到相似
剧情：一位20多岁的女性下定决心裸辞，拖着行李箱，坐高铁去减
肥训练营，挑战两个月减40斤，“这次一定要让劈腿的男朋友后
悔”。此外，“要么瘦、要么死”“狂甩百斤，老公直言换了个老婆”

“为了面子送女友进训练营，100天减149斤”等醒目的字眼，吸引
不少网友疯狂追捧。

低价引流
减肥训练营可以提供一个他律的环境，这一特点也在营销中

被放大。一些机构的短视频中，会显示教练跑到寝室喊学员起床，
也有教练“接到举报”，深夜到寝室突击检查，发现学员在偷偷吃小
龙虾等食物。

“签约减重，无效退款。”多家训练营都承诺学员在28天或30
天内减掉体重的8％~10％，给学员卸下了心理压力，这也成为另
一种常见的营销套路。

阿磊毕业于南京体育学院，2018年他在无锡开办减脂训练
营，如今在全国已开设四家分店。阿磊分析说，他不建议大家迷信
这类合同。这类合同有一个先决条件：不能违反减肥训练营的任
何规定，比如不能请假、迟到、旷课、偷吃等，几乎很少人能做到。
减肥训练营在与学员签了合同后，几乎都不会像前期承诺那样，真
正做到无效退款。

多位业内人士提醒学员注意低价引流。顾西报名山东临沂的
减肥训练营，便是被价格打动，“一个月只要2000多元，省钱，还能
减肥，我就去了。”冯磊指出，从运营成本来看，这类机构想要挣钱，
大多会以牺牲学员训练、住宿、餐食的质量为代价。“价格战、过度
虚假宣传，把行业做得乌烟瘴气。”

掉秤代价
第二次参加减肥训练营时，顾西所在营地大概有四五十位学

员，年纪最小的只有8岁，年纪大的有40多岁。大家胖瘦不一，最
胖的学员390多斤，最瘦的只有120多斤。他们每天上午和下午
各上一节1小时的燃脂有氧操，晚上还有一节动感单车课。她注
意到，所有人都是一起上团课，教练只是提醒390斤的学员和8岁

的孩子降低运动强度。
减肥训练营到底能不能帮助减重？多位参加过训练营的学

员和机构教练的答案是，可以。顾西第一次参加训练营，50天瘦
了40斤。

“大家去之前都不运动，突然进行高强度的运动，吃得又少，
至少在前一两周，体重都会明显下降。”顾西说。在训练营，早饭
只有一瓶牛奶、一个鸡蛋，还有被切成6小瓣的苹果，“你只能拿
一瓣，如果你减得比较好，就能拿两瓣。”中午一荤两素，一份汤，
其中一个素菜是拍黄瓜这类凉菜，还有一份分量不大的主食。

不过，快速掉秤要付出一定的代价。训练一个多月后，顾西
明显感到情绪不稳定，她问周围的人，大家都一样。一些女生出
现严重脱发，不少人月经紊乱。

一些减肥训练营能帮助人瘦身，但训练方式的科学性存
疑。“并不是所有人都适合高强度运动加节食的减肥方式。”中
国人民解放军总医院第一医学中心内分泌科主任母义明强调，
对于重度肥胖的人，高强度运动对关节、心脏的伤害很大。

减肥悖论
学员们看似在训练营完成“蜕变”，但回到现实中，多数人

会很快复胖。第一次参加减肥训练营后，出营一年内，顾西
减掉的40斤体重又涨了回来。她说：“肯定大部分是我自己
（不自律）的问题。”但她提到，减肥训练营的饮食和日常饮食
差别太大，“在训练营每天吃少油少盐的炒菜，比如拌黄瓜，
日常生活中不可能天天吃这些，一回家一定会反弹。”

在冯磊看来，一些减肥训练营为了保证学员瘦多少斤，
每天刷有氧课，这些人当时可能会瘦，但“回家后会反弹，
可能反而超过之前的体重。”他解释，有氧运动会大量排
汗、脱水，同时减掉了脂肪和肌肉，皮肤越来越松垮，基础
代谢会越来越差。他认为，减肥需要有氧无氧结合，但这
也要看教练是否专业，能否根据个人情况制定计划。

在北京协和医院临床营养科主任医师陈伟看来，对
于非疾病所致的超重和肥胖，减重的关键在于培养健康
的生活方式。但大多数商业化减肥训练营，往往存在一
个悖论：机构一旦收费，消费者就会对结果产生预期，

“瘦多少斤”成为商品和一锤子买卖。减肥机构更关注
减重的有效性，很难重视生活方式的培养。

在临床上，陈伟从不建议有减重需求的人在短
期内严格控制能量摄入，并进
行高强度运动。比如一
个假期瘦10斤，这不是
一 种 生 活 方 式 的 养
成。因此，有些学员只
要回归自己的生活，体
重很快便会反弹，“甚
至减得越快，反弹
得越快。”

但 问 题 在
于，许多营销前
期给了学员幻
觉，好像进了
减 肥 训 练
营，就能一
劳永逸，改
变人生。


