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夜间健身
成为运动新时尚

拉萨健身房
运动身影里的夜间活力

凌晨1点左右，在拉萨一家24小时营业的健身
房，记者见到了正在健身的律先生。“由于工作原因，
我白天根本没有时间健身。以前放松的方式就是下
班后去夜市吃吃喝喝，但自从有了这家24小时营业
的健身房，我下班后在夜市吃完饭就可以直接过来
健身，真的非常方便。”

24小时营业的夜间健身房兴起，反映了商家对夜
间消费需求的精准把握。在拉萨一家健身房工作四
年多的多吉，负责销售业务和游泳培训。他向记者介
绍，相较于白天，健身房夜间的会员流量更为显著。

“晚上来健身的会员主要集中在25至45岁之
间。他们的锻炼方式多样，有的选择自由锻炼，有的
偏爱游泳，还有许多人参与瑜伽、舞蹈和动感单车等
课程，其中动感单车尤为受欢迎。”多吉说道，“动感
单车课的氛围特别浓厚，音乐一响，大家跟着节奏挥
汗如雨，比其他项目更能吸引会员。”

谈及当前的夜间经济热潮，多吉表示，健身房也
在积极适应这一趋势。“如今夜间经济蓬勃发展，晚
上来健身的人增多，我们也相应作出了多项调整。
为确保会员安全，我们增加了夜间巡场教练的数
量。同时，所有团课在夜间也正常开班，旨在营造最
佳氛围，让大家练得开心、畅快。”

多吉笑着分享自己的工作感受：“虽然夜间工作
量比白天大，但我反而觉得心情更舒畅。因为晚上
会有许多熟悉的会员光顾，大家边锻炼边聊天，氛围
特别好。许多会员白天工作繁忙，只有晚上下班后
才有时间健身。而且，夜间健身的氛围确实极具吸
引力，锻炼需要良好的精神状态，这种氛围能激发大
家有更强的动力坚持下去。未来，我们计划增加更
多新颖项目，以满足会员的多样化需求。”

家附近的“碎片化运动”
把散步变成“轻健身”

在拉萨河畔的步道上，即便到了晚上9点，依然
可见众多散步和快走的人群。他们大多是周边居
民，更倾向于选择“碎片化运动”来替代“系统健身”。

在某公司担任会计的杜辉，最近发现拉萨河边
的夜晚越来越有“逛头”了。每天下班后，她先回家
吃晚餐、陪孩子写作业，等孩子安睡后才换上运动鞋
出门——但如今去拉萨河边散步，早已不只是“零散
活动”，更成了感受城市夜生活的方式。“以前总说没
时间去健身房，现在河边就有现成的‘运动场’。”她
的“装备”仅是一双舒适的跑鞋和装手机的臂包，但
散步路线里多了不少新去处：柳梧大桥附近的路灯
比以前亮了许多，不仅能安心跳绳，旁边还添置了几
台崭新的健身器械，累了可以上去活动活动腰肩。

“你看现在河边多热闹——有和我一样散步
的，有带着孩子遛弯的，还有年轻人在慢跑。”杜辉
说，这两年河边步道越修越好，连休息的长椅都增

设了不少，“以前这个点河边冷冷清清，现在灯光
亮、人气足，走起来特别有劲儿。”她算了算，从家到
河边散步、活动，再慢悠悠地逛回来，差不多1 个小
时，“既能锻炼身体，又能感受晚上的烟火气，比闷
在家里好多了。”

她最看重的是“离家近”和“不费力”，“拉萨河边
的步道就在小区对面，不用特意赶路；走路时可以听
播客，既能放松，又不耽误时间；遇到住在同一社区
的邻居，还能聊聊天，比一个人在健身房有意思。”这
两年，河边步道新增了不少健身器材——“都是很简
单的器械，不用学就会用，特别适合我们这种‘健身
小白’。”杜辉说。

与杜辉一样选择“家门口运动”的人们，形成了
一种“默契”，不刻意追求“必须练多久”，只是坚持

“每天动一动”。在冲赛康附近经营服装店的央金，
关店后便会在店门口的空地上跳15分钟的藏式健身
操，“跟着手机视频练习，活动一下酸痛的腿部。”她
表示，以前总认为“没时间健身”，后来才意识到“并
非没有时间，而是将健身想得过于复杂——能在晚
上抽出15分钟活动一下，总比完全不动要好”。

当健身变成“夜间习惯”
给忙碌的生活留个“透气口”

对于热爱夜间健身的人们来说，“夜健身”早已
不再仅仅是“锻炼身体”那么简单，它更像是在繁忙
日常中为自己开辟的一扇“透气之窗”。在这1小时
的健身房时光里，他们无需回复工作信息；在河边漫
步时，不必挂念琐碎事务；即便只是在自家门口跳上
几分钟操，也能暂时摆脱各种身份的束缚，享受那片
纯粹的自我时光。

拉萨某健身俱乐部的瑜伽教练卓玛透露，有一
位在金珠路从事汽车销售的学员，初来健身时总是
眉头紧锁，抱怨业绩压力巨大。“如今，她每周固定参
加三次瑜伽课，下课后还会在休息区静坐片刻，一边
欣赏窗外布宫的迷人夜景，一边品饮一杯甜茶。”她
向卓玛坦言，并非瑜伽直接提升了她的业绩，而是因
为拥有了这段“不被打扰的固定时光”，心态变得更
加沉稳，与客户沟通时也更有耐心，工作反而变得顺
畅了。

杜辉也发现，自从开始夜走，她和丈夫的关系明
显改善：“以前他下班回家就窝在沙发上玩手机，我
总抱怨他不陪我；现在我去河边散步，他有时会陪我
一起去，走到和美桥附近，能看到对岸拉萨火车站的
灯火，我们就聊聊白天各自遇到的趣事，反而多了交
流的时间。”

对于钟爱夜间健身的人们来说，“夜健身”或许
并未颠覆他们的生活节奏，却悄然重塑了他们面对
生活的姿态。正如律先生所言：“白天忙于端茶倒
水，累得腿软，晚上前往健身房锻炼半小时搏击，汗
水浸透藏装坎肩，反而感到内心力量重新焕发，明天
依旧能再拼一把。”在这座高原城市中，夜晚运动的
身影，已然成为人们为生活注入活力的独特方式
——从容不迫，却充满力量。

如今，夜间生活的场景
已不再局限于夜市、商场等
传统场所。健身房内动感十
足的音乐、拉萨河边步道上
轻盈的脚步声、公园里奔跑
的身影……越来越多的拉萨
市民选择在夜晚出门，通过
运动的方式与生活进行对
话。近日，记者走访发现，健
身房、自习室等场所正逐渐
成为市民夜间活动的新宠，
它们与自然景致和城市烟火
气交相辉映，共同联动，使得
夜间生活的形态愈发丰富多
彩，为人们提供了更为多元
的夜间生活体验。
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