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创办十九年，数千对成功配婚，良好的社会口碑
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90后金融海归转型健身博主，减肥心得编成说唱歌曲亮相综艺节目

“不设限”的人生更加精彩
春节过后，90 后健身博主施

沈浩开始忙碌起来，线上、线下一
批因为过年体重飙升的减肥学员
陆续找他授课。

英国名校金融硕士毕业，他没
有去投行，却选择当一名健身博
主，以自由教练的身份活跃在网络
和沪通两地的健身房。热爱音乐
的他，还将自己总结的减肥心得编
成了说唱歌曲，并参加了《中国新
说唱》等综艺节目。这个32岁的
南通小伙用实际行动诠释了“不设
限”的精彩人生。

235斤胖墩的逆袭之路

“小学的时候，我就能一次吃8
个汉堡再加 16 对鸡翅。”说起自
己的“减肥血泪史”，施沈浩感慨
万千。由于饭量超大，18岁那年，
他的体重高达 235 斤，被查出了
高血脂。

从上海一家国际高中毕业后，
施沈浩顺利考入英语杜伦大学金融
专业。为了让自己能有一个好的形
象出国留学，那年暑假，他做了一件
非常极端的事情——每天运动8个
小时，用两个月一次性减肥50斤。
这期间，他也付出了沉重的健康代
价：三次发烧，膝盖受伤，腰肌劳损。

如何科学有效地减肥，成为施
沈浩苦苦思考的问题。“出国后，我
开始在健身房锻炼，并在专业健身
教练的指导下制定运动方案和饮食
计划。”在英国读书期间，他逐渐爱
上健身，通过科学运动和平衡饮食，
在没有牺牲健康的前提下，一年减
重25斤。目前，身高一米八五的施
沈浩体重连续十年保持在80公斤，

“身材变得越来越好，身体变得越来
越灵活，我真的享受到了那份掌控
身体的自由和喜悦。”

2017年 1月，硕士毕业后，施
沈浩果断放弃金融行业，立志当一名
健身运动员。为此，他专门考证，先
后获得了美国国家体能协会（NS-
CA—CPT）注册私人教练、中国健
美协会（CBBA）健身教练、国际健
美联合会（IFBB）私人教练等资质，
并成功跻身国家健身健美一级裁判
员。“我特别感恩我的父母，他们非常
开明，从未对我的择业横加干涉，这
让我在追梦的路上脚步更轻盈。”

2018年，施沈浩入职上海一家
健康企业，出镜拍摄健身减脂视
频。“当时，我以自己的减肥经历拍
摄了一条题目是‘没有一滴水会白
流’的视频，时长4分钟，全网播放
量高达100万。”这让施沈浩产生了
一个创业想法——当一名专职的健
身博主，帮助更多有减肥困惑的人。

说干就干。在离职后，施沈浩
快速投入自媒体运营的疯狂学习
中。2018年年底，他在抖音的自媒
体账号正式上线，开启了健身博主
的创业之路。

健身博主的充实日常

2月17日早晨6时许，施沈浩
已经起床，拍摄与健身相关的话题
视频；11点进行视频的剪辑制作；
12点将视频在网上发布；午休片刻
后，下午健身锻炼，确保视频里良好
的身材状态；晚上撰写第二天的视
频拍摄脚本，或者处理一些商业广
告合作事宜。

这便是健身博士施沈浩日常的
工作状态。“看起来居家工作轻松自
在，其实还挺忙的。要确保不掉粉，
必须保持定期更新视频。”他解释，
普通人日常刷手机视频是一种消
遣，对于他来说更多的是工作需要，
必须保持良好的“网感”，才能敏锐
捕捉到热点内容，并找到与健身相
关的切入点，结合自己的风格，输出
脍炙人口、高传播率的内容。

“闲损”不能按摩，胸肌饱满关
键动作，下颚线怎么练……“我更主
张帮助大家找到一种更生活化、更
高质量的训练模式。无论减肥、运
动还是饮食，都不是和现实生活脱
离的。”在视频中，施沈浩讲解运动
和饮食，也给大家全方位展示了日
常的自己。他以自嘲的方式推出了

“肌肉男赚钱养家的一天”，已更新
至17集，粉丝们天天围观坐等更
新；针对网友的留言和私信，他专门
从“新手减脂注意点”入手，推出了
24集网络教程，吸引了469.9万播
放量；在这一过程中，他还积极学习
营养学、康复学等相关知识，逐步提
升自己的综合素养。

在拥有一批固定的粉丝后，从
2022年起，施沈浩开始以自由教练
的身份活跃在沪通两地的知名健身
房。“所谓‘自由教练’，是指不隶属于
某一家固定的健身机构，和学员直接
交付服务的健身教练，类似于没有场
地的健身工作室老板。”他介绍，当一
名成功的自由教练，除了专业技能
外，打造个人IP非常重要，在各大网
络平台输出高质量内容，提高知名
度、曝光度，这样才有获客能力。“每
节课的收入在600~800元，只需要
付给健身馆一定的场地费就行了。”

线上视频引流，线下授课教学，
施沈浩对目前的生活状态非常满
意，“这是一种充实且自由的感觉。”

跨界说唱解锁人生新姿势

“我喝水都不敢喝，因为我要身材
管理。那么多的甜品碰了碰那玻璃，
最好还是待橱窗里……”这是施沈浩
rap原创歌曲《一首歌告诉你如何快
乐瘦下去》的歌词。

5岁就开始学钢琴，对于音乐创
作，施沈浩似乎有一种天赋使然。“我
希望自己是说唱界最会健身的，同时
也是健身界最会说唱的。”为了更好地
推广自己的健康减肥理念，近年来，他
开始尝试将自己的减肥口诀变成说唱
曲目，在网络发布后，赢得了不少健身
同行和音乐人的认可。

为了在更好的平台上实现自己的
音乐梦想，施沈浩通过网络结识了一
位南通本土音乐人，学习发声、组建厂
牌，并于2019年、2020年先后参加了
《中国新说唱》《说唱听我的》《奇葩说》
等综艺节目，“除了用歌声表达我的健
身理念外，还会在现场演唱后进行俯
卧撑表演，赢得了评委的关注。”截至
目前，施沈浩共计在网络上发布近50
首原创歌曲，用歌声娓娓讲述他减肥、
当博主的故事，也表达日常生活的点
滴感悟。他说，希望自己不光是一个
专业的健身博主，更是一个懂运动、懂
音乐、懂营养、懂康复、懂生活、懂情趣
的“六边形战士”。

随着知名度的提升，施沈浩也赢
得了不少商演、广告代言的机会。春
节前夕，他收到品牌方的邀请，前往上
海一家连锁餐饮企业扮演肌肉猛男版

“财神爷”，令不少顾客眼前一亮。
去年4月，施沈浩携手同样热爱

运动健身的女友步入婚姻。“结婚后，
肩上多了一份责任感。”2025年，他计
划和女友一起创办一家普拉提实体
店，专门为高知女性服务；同时，与更
多企事业单位合作，推出更多定制化
的原创歌曲。

“我的主业依旧是一名健身博
主。未来，我希望有机会打卡世界各
地的健身馆，并且到极地旅行，如果我
能到南极做几个俯卧撑，相信粉丝们
一定很期待。”一路走来，施沈浩坦言，
自己的人生从不设限，他会定期列出
一张张人生清单，努力实现，勇敢追
梦，永不停步！ 本报记者冯启榕

本报实习生毛梓烨
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施沈浩减肥成功后展现自信笑容。

施沈浩参加活动。


