
面对许多休眠卡的顾客，许多健身房工
作人员都表示无奈。“我们其实很抵触休眠
卡，如果他们长期不来，我们就会打电话提
醒。”据北大街附近的一家健身房老板施海
黄介绍，在外界看来，健身房都希望有很多
休眠卡的客户存在，但是恰恰相反，健身房
投入是一次性的，主要针对附近2.5公里半
径内的客户。由于客户固定，流动性小。“出
现休眠卡，就意味着这位会员将不再会续
卡，健身房就损失了稳定的客源，对健身房
的长期发展不利。”

据施海黄介绍，目前国内的大部分健身
房的收入都来自会员费，还有一部分来自私
教。如果损失会员就相当于少了收入来源，
而健身房每天的运营成本还是存在，所以健
身房更希望会员能够长期来锻炼。“以成都
为例，除了房租、物业费、水电气费和推广、
人工费用外，几乎每位会员要花1800元左
右，才能够算收回成本。”施海黄表示，去年
我们店里办卡的人有几百个，可是能够坚持
下来的不到一百人。

为什么会存在那么多休眠卡？施海黄
认为，有些会员不知道如何健身，更不知道
如何正确训练，导致对健身失去了信心。为
了避免更多休眠卡的存在，施海黄的健身房
经常举办一些活动或比赛，给大家提供交流
的平台，增强大家对健身的兴趣。
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办了健身卡，一年却只去一两次；有人将健身卡变成洗澡卡

成都健身房 有一半“休眠卡”客户
■天府早报记者 王亚楠

夏天来临，又到
了穿短裤短裙的季
节，许多人会选择去
健身房办一张健身卡
锻炼减肥。不过，近
日有调查发现，健身
房冲动消费现象十分严重，近六成消
费者办卡后不能坚持锻炼，近三成会
员几乎来过一次后就再也不去健身
房。近日，天府早报记者走访春熙路
附近多个健身房了解到，每逢春夏两
季是健身房健身高峰季节，不过许多
市民办卡后却因为种种原因不能坚
持锻炼，甚至有的休眠卡直接变成了
洗澡卡。“经常中午看到来洗个澡，接
着就走了的市民。”对此，不少健身房
表示，其实不希望店内常常出现休眠
卡，这样并不利于店内的长期发展。

如何看待有人办健
身卡又不去锻炼的现
象？成都体育学院体育
系老师王迪建议大家，在
健身之前确定能否坚持
下来，如果健身达不到想
要的效果是否会中途放
弃，“如果这些都存在疑
惑，那么还是要理性消
费。”王迪说，许多人办健
身卡中途放弃的原因，主
要还是没有看到自己预
想的效果。

“开始训练的前三个
月，是最辛苦最需要毅力
的时候，过了这段时间，
就会养成一个习惯。”王
迪表示，三个月的时间
就能看出来这个人到底
以后会不会再来健身，
能够坚持下来的，以后
还回来，坚持一段时间
就放弃的，以后也就不
会来。“因为没有养成习
惯，他没有动力继续下
去。”王迪认为，市民如果
想通过健身来达到预想
的效果，还是要先咨询专
业的私教。“私教会告诉
他正确的锻炼方式，只有
锻炼方式对了，才能看到
健身的效果。”

1、准备阶段
健身前30分钟吃点东西，补充好能量，运动的时
候才会觉得比较有力气。

2、热身阶段

正式健身前应花几分钟进行热身运动。运动前的
拉伸，目的是减少肌肉的黏滞性，增加运动肌群的
血流，提高运动表现，并减少运动伤害的发生。

3、力量练习阶段
初级健身者：力量练习时，应该以器械训练为
主，自由重量为辅。因为固定器械有一定的运
动轨迹，比较容易掌握，肌肉群会比较有感觉。
一般健身者：首先进行20～45分钟力量练习，然
后进行20～45分钟的有氧训练，总体健身时间
控制在1小时左右。
中高级训练者：可根据自身需要适当延长训练
时间或提高训练强度。

4、整理运动阶段
以伸展为主。方法是静态拉伸，不要上下弹动。

5、洗浴更衣阶段
训练之后不要急于洗浴，稍微休息一会儿，等不
再出汗时就可以了。使用温水洗浴。

6、营养餐阶段
一般在运动完之后应补充一小餐，适当补充能量。

天气越来越热，不少市民被
健身噱头吸引，办卡健身。有调
查数据显示，如今健身房冲动消
费现象十分严重，超过6成消费
者办卡后不能坚持锻炼，甚至出
现健身卡变成“洗澡卡”的现象。
那么，成都是否也出现这种情况
呢？

近日，天府早报记者走访春
熙路附近的多家健身房发现，几
乎每家健身房都有休眠卡存在，
甚至有的顾客办卡后就来过一两
次，再也不会出现。在成都IFS内
的健身房由于地理位置优势，每
逢下班时间，都会有很多市民在
里面锻炼。

不过，天府早报记者了解到，
即使这种人气火爆的健身房，也
有二分之一的休眠卡存在。“刚开
业的时候，因为促销活动，很多人
来办了卡，结果年终时候发现很
多顾客来过一两次后，就再也没
有出现过。”据该健身房的工作人
员透露，根据近几年的统计，目前
店内有效期的会员有将近五分之
二的休眠卡存在。“有的顾客中午
在附近吃了饭，上来洗个澡然后
就走的。”该工作人员笑着说，哪
些顾客是来专门健身，哪些顾客
是来洗澡的一眼就能看出来。

记者不止在一家健身房内了
解到存在休眠卡，有的店甚至出
现专门来洗澡的会员。“为了吸引
顾客，我们推出3个月60元的季
度卡，有些会员直接办理来洗
澡。”位于德胜路上的一家健身房
工作人员小孙表示，附近很多居
民在知道60元可以洗三个月澡，
并且还有桑拿房，都愿意来。“一
些婆婆阿姨都办了季度卡，傍晚
吃过饭遛弯过来洗个澡再回去。”
小孙说，遇到这种情况店内也很
无奈，但也没有办法。

那么是否有长期坚持锻炼的
顾客呢？小孙表示，有，但很少有
人能够坚持下来。拿2年的会员
卡举例，绝大市民都是一开始每
天固定时间打卡，后面每周来一
两次，再后来直接不来了。“一般
这个时间在3个月左右，每天能
来的都成了健身达人。”

天府早报记者采访时，遇到在
健身房跑步机上锻炼身体的胡月，
据她透露，自己这个月也刚刚来了3
次。“平时工作忙，根本没有时间。”胡
月说，当初办健身卡想的是工作之
余来健身减肥，但现实总是残酷的，
每次下班自己拖着疲惫的身体根本
不想动，更不想再来健身房。

“冬天嫌太冷，夏天嫌太热，每年
都办健身卡，没有一张坚持下来的。”
胡月说，这已经是自己第5张健身卡
了。对于总办健身卡而不去的原
因，胡月认为还是工作太繁重的造
成的，周末只想在家中睡觉。不过，
胡月透露，自己并不算特殊的，至少
还每月回来打一两次卡。“我周围的
朋友和我一起来办健身卡，现在都

快过期了，一年总共来了不到5次。”
胡月说，自己是易胖体质，想通过健
身瘦身，但是根本坚持不下来，即使
有人在一旁鞭策，也没有用。

除了胡女士这种坚持不下来健
身的，还有一些健身族将健身卡当
成洗澡卡。“我就在附近上班，有时
候晚上不想在家洗头，第二天中午
就去健身房洗个澡。”王女士表示，
自己办的是580元的半年卡，恰好
整个夏季都在其中。“我觉得健身太
累了，坚持不下来，晚上应酬多。”王
女士说，中午自己太累或天气太热
的情况下，就会到健身房洗个澡再
回办公室上班，一下午提神不说还
神清气爽。“总比一直不去浪费了
强，还能节约家里的水费。”
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不宜空腹健身运动
健身锻炼，贵在坚持。
运动时间不能过短，也不能太长，一般
1-2小时为宜。
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都办健身卡，没有
一张坚持下来的


