
! ! ! !篮球巨星科比有句名言：你见
过凌晨四点的洛杉矶是什么样的
吗？守着晨曦开始训练，凌晨四点
的洛城天空见证了科比成功的背
后汗水。

而如今，一种 !"小时自助健
身房在沪上出现。当城市进入午
夜，真的会有那么多“夜猫子”愿意
在汗水中体验凌晨四点的上海？作
为全民健身的重要场所，市民体育
中心为 !" 小时开放做好准备了
吗？记者深夜探访开业至今正好一
个月的杨浦区市民体育中心。

晚上!"点
高峰时段要排队
一走进健身房，就感到一股热

浪袭来。#!台跑步机一字排开，人
们或跑或走，仅有一台空闲，锻炼
气氛十分高涨。隔着一条过道，是
力量训练区，不少体形相当不错的
男士正在挥汗苦练。

晚上#$ 点刚过，结束加班的
王珊踏进了门，正准备寄包，看到
唯一一台空闲的跑步机，连忙拿
出水杯占好了位，“一般晚上 %

点到 ##点是锻炼高峰期，好几次
来还要排队。”

王珊在健身中心附近的一家
广告公司上班，加班是家常便饭，
王珊告诉记者，她曾在一家商场里
的健身房办了会员卡，但它的营业
时间是早上 #$点到晚上 #$点，好
几次加班后想去锻炼却被拒之门
外。自从有了这样一间不打烊的健
身房，王珊便能够更灵活地安排运
动时间，“平常工作压力挺大的，忙
了一天了，就想找个地方出出汗、
解解压，再回家洗个澡，人会比较
轻松。”

这家 !"小时健身房价格比较
低廉，相比于传统健身房每年数千
元，甚至上万元的会员卡，这里的
月卡费用仅为 #%%元&月。美中不足
的是，健身房由于场地有限，器材
摆放比较拥挤，当会员较多时，难
免显得有些局促。

晚上!!点
刷二维码进店门
用手机刷了二维码，从事 '(

工作的朱浩杰走进健身房。他告诉
记者，自己虽然工作不规律但还是
会坚持每天锻炼一个小时，“以前
没有 !"小时健身房时，会在小区
里跑跑步，然后在房间里练练哑
铃，现在能在健身房锻炼感觉更有
氛围。”

与传统健身房有着明显区别，
!" 小时健身房更多地与“互联
网)”、“自助”、“共享”等概念联系
在一起。记者体验后发现，通过微
信公众号购买了会员卡之后，马上
就可以开卡使用。

而自助式的进门方式也让不
少爱贪小便宜的人钻起了空子。记
者发现有不少健身者会跟着会员
乘机溜进去。为了避免此类事件的

发生，店长芳芳介绍道，整个健身
房采用远程操控的方式，内设 !"

小时闭路监控，一旦发现有人屡次
带亲朋好友蹭健身的行为，会取消
他的会员资格。

墙上的钟指向 ##点，不少运
动完的整理好随身携带的物品相
继离开，健身房的工作人员此时也
下班回家了，健身房还剩下零零星
星三四位还在健身。与黄金时段女
性居多不同。*#岁的张琪是其中年
纪最大的。张琪告诉记者，他从小
就是“夜猫子”，一到晚上就比较亢
奋。如今，退休在家，晚上的活动更
加清闲了，于是张琪就选择运动来
消磨时间。

张琪通常会做半个小时的有
氧运动，运动完回到家洗把澡，张
琪能够很快地进入梦乡。“我的生
物钟已经习惯了在晚上锻炼，都说
早上锻炼好，但我还是更喜欢在深
夜锻炼。”

凌晨零点
一个人的健身房
零点刚过，王志翔穿着一身运

动装走进健身房，熟练地在器械上
热着身，随着背景音乐的节奏摇晃
着身体，时不时地哼上几句，看起
来相当惬意。

由于住的地方离健身房不远，
在新能源行业工作的王志翔平常

都是下了班之后回家睡一觉，再过
来健身。选择在凌晨健身，王志翔
笑称是为了能够安安静静地做一
个美男子：“这个时候人比较少，不
用排队，比较安静，能够不受干扰
更快地进入状态。”

夜深人静，空空的健身房只剩
自己一个人，身高 #+,$米的王志翔
也会感到些许害怕：“有时候一个
突然的声响，我也会打个寒颤。”

据介绍，由于会员希望在健身
时保持不被打扰的放松状态，所以
健身房只在高峰时期安排一到二
名巡场教练，为健身者提供必要的
指导。而在深夜、凌晨时段处于无
人值守的状态，即使店内装有 !"

小时监控、管理人员能随时从移动
端监控健身房状况，也难免让人担
忧：如果有人发生运动伤害或意
外，能否得到及时救治？

凌晨 "点，天空微有亮色，整
座城市安详而静谧。杨浦市民健身
中心二楼，仍亮着一处灯光，音乐
远远地传来，在夜空中回荡，而屋
内却难觅锻炼者的身影。据店长
芳芳介绍，自开业以来，凌晨 # 点
到凌晨 " 点确实有人来健身过。
真正的客流要出现在清晨 * 点以
后，早上 ,点会再次达到一个客流
小高峰。

本报记者 厉苒苒

实习生 陈慧琴

! ! ! !! 英国 !每日邮报" 在 !"

小时健身房报道中#举了英国两

家 健 身 房 -./0 123 和 (40

123的例子# 二者的共同特点

都设置了紧急按钮#用户随时可

以按下按钮来通知值班工作人

员# 避免了因为值班人员少$通

知不及时而可能酿成的事故%

! 北京的一家 !" 小时健

身房#设有 !"小时值班人员#在

凌晨三四点少有人来的时间#值

班人员都会关掉运转的器械#调

低灯光%

! 深圳的超级猩猩健身舱

是一种以集装箱为载体的 !"小

时自助健身房#健身舱内 !"小时

全程录像监控# 并实现门禁$电

力$设备$新风系统的自动管理%

!"#$
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! ! ! ! 随着 !" 小时健身房的开
设，一股深夜健身的热潮正在上
海悄然掀起。那么，深夜健身，究
竟是对身体加分还是减分？带着
疑问，本报记者采访了上海体育
学院运动防护教学团队成员侯
希贺。

在人们的生活常识里，总觉
得早上锻炼会比晚上锻炼好，那
么什么时间锻炼更有利于身体
健康呢？侯希贺指出，如今在运
动医学领域，没有一个精准的结
论来证明人在哪个时段运动是
比较恰当的。如果生物钟已经形
成规律，身体适应了深夜运动，
深夜健身也可以。

从医学角度来说，通过优质
的训练和充足的营养为肌肉生
长打好基础，还需要创造一个良
好的休息环境。有质量的睡眠在
改善整体健康及提高健身效果
方面尤其重要。有研究显示，晚

上 ##点至次日凌晨 #点，人更
容易进入深度睡眠，睡眠效果更
好，因此，侯希贺不建议在这段
时间运动锻炼。

记者调查发现，沪上不少 !"

小时健身房在深夜和凌晨时段
无人值守，这种“自助式”健身确
实存在一定的安全隐患，如何尽
可能在深夜运动时避免发生运
动损伤，侯希贺给出了自己的建
议：首先，健身房在器械摆放上
有一个安全的考量，器械与器械
之间要有一定的间隔，此外，在
健身房里应备一些例如创可贴、
冰块这样的急救用品以备不时
之需。再者，健身房还可以组织
开展一些科普如何运动防护的
讲座，运动时出现了一些急性损
伤的情况下，让锻炼者自己知道
如何去处理。

本报记者 厉苒苒
实习生 陈慧琴

本报记者探访沪上 !"小时健身房!!!

深更半夜
有人来这里出出汗

" 王志翔凌晨一个人在健身房锻炼 陈慧琴 摄
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! ! ! !人们都说#上海是座不夜

城%

!"小时的便利店是上海大

街小巷的温暖标志#!" 小时的

书店是上海的文化情怀&&而

如今#!" 小时的健身房也来到

了上海#渴望为这个城市注入一

丝别样的体育风情%

随着上海城市生活节奏的

加快#工作的竞争性加剧以及白

领生活的压力增大#越来越多的

人习惯在深夜的城市里找寻另

一种生活% !"小时健身房在上

海的兴起也正是应和了城市中

这样一个特殊的'夜猫子(群体#

他们再也不必担心漫漫长夜无

法打发%

关于未来健身房的发展模

式曾有过一次争论%究竟是要沃

尔玛式的大而全还是要 56##式

的小而美) 或许#两者兼而有之

才是最好的% 毫无疑问#便利店

式的 !"小时健身房尚处于初期

探索阶段#但这个城市的多样性

也在这里***我们需要航母级

专业的健身场所#但在居民区周

围的 !"小时健身房同样也可以

给市民健身带来便利% 厉苒苒

多一种选择 多一道风景

深夜健身要因人而异
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" 晚上高峰时段跑步机没有一台空闲 陈慧琴 摄


