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02城事·重点

阅读提示

培育消费新模式，引领品质新生活。“95 后”莲都小伙陈焱和朋友们创业开了一家“与众不同”的健身
房，健身房最大的特点是 24 小时开放。“有人喜欢在晚上加班后健身，有人喜欢在清晨锻炼。”陈焱说，24
小时开放健身房，能让很多人找到最适合自己的时间段，“在我们健身房，即使没有人，会员们可以随时
刷卡进入，自助锻炼。”

“95后”莲都小伙陈焱，有着多年的健身经验，曾是上海一

位健身教练。如今，他回到丽水，和朋友们创业开了一家“与众

不同”的健身房，培育消费新模式，引领品质新生活。

“健身让我改变了很多，我想用最新的理念，让更多人享受

健身的乐趣。”陈焱说。

健身让他克服“社恐症”

“很多人为了减肥而健身，而我选择健身的原因，则是因为

想要变胖一些。”说起自己第一次接触健身时的想法，健身达人

陈焱不好意思地笑了。

今年 26 岁的陈焱，大学在南京就读工商管理专业。“那时

候刚刚进入大学，我身高 180厘米，体重 130多斤。”为了让自己

变得更加强壮，大学空闲时期，陈焱几乎都泡在了健身房里。

大学毕业后，热衷健身的陈焱在上海找到了一份健身教练

的工作，以实际行动把爱好变成了职业。

“用现在流行的话来说，那会儿我甚至有一些‘社恐’！”陈

焱说，开始做教练后才发现，原来自己练和教别人练完全是两

码事，“原本我的性格就偏内向，成为健身教练后最大的困难，

就是如何与学员进行有效沟通。”

“开弓没有回头箭，都已经和父母夸下海口了，怎么都不能

轻易放弃。”为了克服“社恐症”，工作之余，陈焱特别去钻研了

人际沟通、如何与客户交流的门道，还时不时借助上课的机会，

去学习行业内前辈们的教学方法。

渐渐地，陈焱与学员们的交流越来越顺畅，愿意跟着他练

的学员也慢慢变多。“能够给自己带来改变，同时还能帮助大家

尽力达到目标，我觉得特别有成就感。”陈焱说。

健身房 24 小时开放“随到随练”

如果不是因为 2020 年初一场突如其来的新冠疫情，或许

陈焱现在仍旧在上海做着健身教练的工作。

“因为疫情，2020年春节我在丽水待了很长一段时间。”在

家中闲着没事的陈焱四处寻找合适的健身房，在这个过程中，

他发现了家乡健身行业的“潜力”。

“当时丽水大部分健身房还是以长期会员卡为主，像我这

样想要先短期体验一下的，其实是没有太多选择。”陈焱说，短

期会员卡在上海、杭州等大城市里已经十分普及，但在丽水，这

个市场几乎还是一块空白。

“更多的年轻人加入其中，在我看来丽水健身行业的潜力

非常大。”越来越多的年轻人开始健身，让陈焱产生了回家乡创

业的想法，“我看中了丽水的前景，也想成为丽水成长的一部

分。”

在家乡创业的火花，一直在陈焱脑海中闪动。2020 年春

节后，他下定了决心，向公司提交了辞职报告。接下来的时间

里，陈焱和志同道合的朋友们一起，租场地、办手续、买设备，

在几位年轻人的努力下，同年 6 月，他们的健身房在市区万地

广场正式开始运营。

陈焱和伙伴们的健身房最大的特点是 24小时开放。“有人

喜欢在晚上加班后健身，有人喜欢在清晨锻炼。”陈焱说，24小

时开放健身房，能让很多人找到最适合自己的时间段，“在我们

健身房，即使没有人，会员们可以随时刷卡进入，自助锻炼。”

此外，健身房还有种类丰富的会员卡供大家选择，“不管你

想体验单次、一周、一月、一季度，都可以满足。”多样化的选

择，让健身房成了不少来丽水出差的工作者、放假回家的学生

等群体的“固定驻地”。

他认为家乡是“潜力股”

“现在回头来看，当时还是缺乏经验。”第一次摸索着自主

创业，陈焱和伙伴们碰到了许多难题。开业初期尝到短暂的客

流红利后，2020年下半年长达一百多天的冷清场面，几乎一举

击溃这群创业的年轻人。

“每天来健身房的第一件事就是希望有人来，每天离开健

身房时总是很失望。”陈焱说，为了创业，他和伙伴们一次性就

投入了一百多万，“真怕投资就这样打水漂了。”

面对着困难局面，陈焱和伙伴们开始从自身找原因。“模式

没问题，我们就继续下去。为了吸引更多人过来，我们也想办

法做了许多活动。”在他们的坚持下，特点鲜明的健身房，吸引

了越来越多的人来这里健身。

“2021 年春节，我们可能是整个市区唯一持续营业的健身

房。我第一次发现，原来在冬天的春节假期里，还是有这么多

人希望来健身房锻炼。”2021 年春节的经历，更是让陈焱坚信

自己的判断：丽水是健身“潜力股”！

如今，健身房已经有了数千人的会员人数，运营进入了良

性发展循环，这让陈焱觉得没有辜负父母的支持：“当初他们不

同意我回家创业，但在一开始还是给了我一笔启动资金。可以

说，没有父母的支持，就没有健身房的今天。”

“创业初期，我们还申请了低息大学生创业贷款。”陈焱说，

丽水一系列支持大学生自主创业的政策，同样助力了健身房的

发展，“只要健身房健康运营，就能争取到政府补助，这也给了

我们充足的信心。”

“如果条件允许，未来我们想要在丽水开更多的分店，一些与

运动相关的其他类型场馆也在我们的规划当中。”陈焱说，未来，

他们想传递给大家健康生活的理念，让更多人享受健身乐趣。燃脂训练营 2 名
健身月卡 10 张
健身周卡 20 张
健身次卡 50 张

饮食营养建议：
均衡饮食，每日多摄入优质蛋白（海鲜、鱼类、牛羊肉等），少油少盐，每日尽量吃到一份粗粮谷物，可以适量摄入牛

奶、低脂酸奶，保证蔬菜的充足摄入，每日摄入适量水果（补充人体所需的维生素）。

陈焱给新人的健身建议：
首先可以从有氧运动开始，先进行 35-45 分钟的有氧运动，然后选择固定器械进行力量的训练（根据自己的实际情

况由轻到重）。初学者建议采用小重量、多次数的训练方式。

根据美国心脏协会的建议：每周进行 150 分钟以上的中高强度有氧运动，有助于心肺功能的健康，以及帮助减少脂

肪堆积（有氧运动形式包括跑步、快走、游泳、跳绳等运动）。

另外也可以参加健身房里的其他项目，比如瑜伽、普拉提，可以帮助塑形和拉伸放松，缓解压力；杠铃操、踏板操，

可以兼顾力量训练和心肺运动，帮助减脂塑形；格斗拳击课程可以帮助高效燃脂并掌握拳击知识。

24 小时开放，随时刷卡进入健身房自助锻炼

丽水“95后”小伙
开了家“与众不同”的健身房

记者 刘烨恒
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