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采访中，记者遇到了在工商部门工作的
李先生。李先生今年47岁，身材保持得很
好，显得很年轻。由于肌肉含量高，体重75
公斤的他却看起来很瘦。他从12年前开始
到健身房锻炼，如今，每周坚持健身三四次。

谈起健身的感受，李先生说：“如今，大
家的健身意识提高了，身边越来越多的人
加入到健身的行列。现在流行私教，不少
人也开始请私教了，毕竟在专业教练指导
下，锻炼起来更科学，效果会更好。”

采访中，几位私教告诉记者，私教课对

普通市民来说，十年前还属于高端消费，现
在已经越来越被大众所接受。目前，肯花
钱购买私教课的鹰城市民中，有80%是为
了减肥，剩下的 20%则是为了健身塑形。
在80%的减肥会员中，以女性会员居多。

王理说，目前，平顶山市场上的健身私
教课的价格不一，有的一二百元，也有的高
达五六百元，私教的月收入平均6000元。

市民刘女士生完二胎，体重增至七八
十公斤，为了减肥塑形，花两万元买了李沛
萌的私教课。在他的指导训练下，刘女士5

个月减掉了9公斤，明显瘦了一圈。他说：
“减肥的同时要达到增肌塑形，不能单纯以
减少多少体重来衡量。”

据王理介绍，平顶山目前已有30多个
品牌健身房，竞争激烈，不少健身房在打
价格战。随着健身行业的兴起，从事私
教职业的人越来越多，由于门槛较低，难
免鱼龙混杂，而且也存在流动性大、跳槽
率高的现状。但是，通过市场的优胜劣
汰，他相信健身行业这个朝阳产业一定会
越来越好。

健身私教：

一节课200元渐被寻常百姓接受
□本报记者 王春霞
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十多年前，鹰城便有了健身
俱乐部，不过那时候只有一两家，
人们对“健身私教”这个概念还很
陌生。

最近两年，随着全民健身意
识的增强，健身房如雨后春笋般
在我们居住的小区周围遍地开
花。除了一些本土品牌，一些知
名健身品牌也开始抢滩入驻鹰
城。据不完全统计，平顶山仅市
城区已开设健身房30多家。

伴随着健身房的增多，“健身
私教”作为健身房的标配，也逐渐
被人们所熟悉，健身私教的从业
者也越来越多。一节私教课 200
元已渐被寻常百姓接受。

连日来，记者走访市区一些
健身俱乐部，采访了几位健身私
教的从业故事，希望通过他们来
了解健身行业这一朝阳产业的发
展变化。

9 月 19 日下午，运动家健身俱乐
部，一些市民在这里健身，或跑步或做
器械。当天下午，张玉琦没有私教课，
在器械上锻炼自己的形体。作为一名
健身私教，健身是他们每天的必修课，
因为只有自身体态美，才能对会员有说
服力。

张玉琦今年30岁，身高1.85米，体
重90公斤，一身肌肉。去年曾参加杭
州“高菲杯”健美健身锦标赛，并打进半
决赛。那是他第一次参加健美比赛。

张玉琦从事健身行业并非偶然，他
的父亲是足球运动员，他从小就喜欢运
动。2007年，他记得第一次踏进中兴
路的蓝色快线健身房时，看到那么多叫
不出名的器械，感觉很新鲜。他自嘲当
时甚至连跑步机都不会开。

“那时候健身房没有巡场教练，私
人教练也很少，我就是看别人怎么练，
我就怎么练。”张玉琦说，直到后来上了
河南大学，他才算真正开始接触到健身
教练，一位开封的老师教他怎么使用那
些器械。作为田径专业的体育生，他天
天到运动中心健身，终于练出了六块腹
肌。

不过他坦言，那时候不懂练与吃的
结合，力量训练必须补充大量蛋白质，
需要通过牛肉、鸡胸肉、鱼肉等瘦肉来
摄取。后来，他开始接触《健与美》杂
志，才了解到健美营养方面的知识。

毕业之后，张玉琦先是准备考研，
失败后按照父母的意愿，进入一家证券
公司做销售。坚持了两年，他还是辞职
了，遵从自己的内心到郑州一家健身房
做健身教练。他认为，这是他人生的一
个转折点。

那时郑州的健身房对健身教练需
求量很大。他边做边学习，也通过了中
国健美协会（CBBA）高级私人教练的认
证考试，拿到了职业资格证。

一年前，张玉琦回到平顶山继续从
事健身私教，教课的同时他开始尝试走
上健美竞技之路。“健身房是一个看业
绩的地方，做私教需要推销自己，现在
是底薪2000元加授课提成吧。”对于目
前的收入及生活状态，他表示满意。

李沛萌是张玉琦的同事，这位39岁的汉
子性格爽朗，虽然进入私教行业已有8年之
久，但见到记者后第一句话便是：“做私教之
前，我是做印染的，还从事过多种职业。”

印染和健身私教，听起来八竿子打不
着。而李沛萌的经历确实丰富：当过兵，从
星峰集团下岗后，当过协警，在浙江一印染
厂当过保安、检查组长、后勤科长等，他一
直为生活打拼奋斗着。

他说，虽然在浙江打工时工资很高，但
工作压力大，身体透支严重，晚上睡不好
觉，血压一度高到 180mmHg。当时，李沛
萌到健身房健身时，认识了一位健美的教
练，萌生了做健身教练的想法。

2010年，李沛萌决定转行，先到一家名
为“体适能”的健身培训机构培训5个月，

学费加上吃住费用花了四五万元。“那段时
间虽然每天训练得很辛苦，但是很开心。”
他拿到了盖有国家体育总局公章的健身教
练从业资格证。

2011年，他在上海“兆韦德”健身机构
做私教。“那时候，上海的健身行业很火，健
身房很多，文化层次越高健身意识越强，私
教每小时的课时费已经300元以上。”回忆
在上海打拼的3年多时间，李沛萌的话语中
仍透着一种恋恋不舍的味道。然而，当时
李沛萌在徐家汇，妻子则在浦东一家电脑
厂打工，平时见面时间不多，而4岁的儿子
在平顶山成了留守儿童。2014年 7月，为
了结束这种局面，他和妻子回到了平顶山。

李沛萌说，回来时，黄金时代健身俱乐
部已倒闭，他在南环路的阳光奥体健身中

心做私教。那时候鹰城市民的健身意识已
经增强，但健身房还不是很多，私教课很好
推销。只不过一节课费用一般是100元。

四年后，平顶山的健身房已是遍地开
花，一节私教课的价格已涨至平均200元，
但是健身房之间的竞争也越发激烈。当不
远处一家健身房开业后，阳光奥体由于装
修设备陈旧，渐渐被市场淘汰。李沛萌等
几位私教一直陪伴着老板坚持到最后，老
板把他们推荐给了现在的健身房。

经历了健身行业的浮沉，李沛萌一边
做私教，一边钻研着中医养生的知识，他对转
行健身并不后悔：“现在起码拥有一个强健的
身体，生活状态也很好。现在大家的健身意
识越来越强，我希望把正确的健身理念、科
学的健身方法带给大家。”

32岁的王理，个头不高，来平顶山只有
一年多，目前是炎华健身的私教总监。炎
华健身是平顶山学院毕业生创立的一个健
身品牌，在市区已经有7家连锁店。王理
每天在这7家店之间来回奔波，培训和管
理私教，月收入两万多元。

王理是焦作人，大学学的是油画专业，
却一直热衷健身。2004年，他可以连续做
1500个以上俯卧撑。大学期间，他就在健
身房打杂，收拾整理器械。大学毕业后，他
在北京一家健身房打工。随后几年，他一

直辗转在打工的健身房和培训机构之间，
打工的收入几乎全部用到了健身培训上
面。除了学习健身的相关知识，他还学习
私教运营、会籍管理，提升自己的管理水
平。

王理说：“私人教练是针对会员做一对
一的训练和指导，是需要给会员量身定作
训练计划和饮食规划的。一名合格的私
教，需要通晓人体生物力学、生物解剖学、
营养学、运动康复学、中医养生学这五大模
块的知识。好的私教需要掌握会员的食、

宿、行，会员是否能按照训练协议执行，每
天摄入的卡路里有多少，每日三餐吃了什
么，喝酒了没有，情绪上有什么变化等，否
则就达不到想要的效果。”

王理解释说，一个人通过训练增肌之
后，人体的基础代谢增强，就相当于发动
机的排量增大了，就算坐在那儿不动，可
能比有的人跑步消耗的能量都要大。就
像他自己，每天要坚持训练保持这身肉，
需要吃六到八顿饭，每天要吃一公斤牛
肉。
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