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浅谈健身房和健身工作室的区别 
刘兴 

（长江大学教育与体育学院  湖北荆州  434020） 

摘要：我国的健身行业从当初的缓慢发展到现如今势不可挡，这与之带来的就是健身市场的混乱，很多刚刚开始健身的人都无
法区别健身房和健身工作室，本文旨在探究健身房和健身工作室的区别。 
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区别一：健身房大而全，工作室小而美 
健身房提供的健身专业服务，主要分为团体课程和私教课

程两类。在团体课程方面，越是大型的健身房，越能提供种类
丰富的团课种类，比如瑜伽、普拉提、有氧操、搏击操、动感
单车等。实际上，还会在此基础上更为细分，比如会根据课程
难度设置初、中、高的难度等级，一个大类课程会衍生出特色
的细分课程，比如高温瑜伽、力量瑜伽等。 

而工作室限于设备、人员和场地的规模，没有能力提供如
此种类繁多的团体课程，一般会根据自己的客户群特点设置一
两种有特色的小团体课程，或者根本不提供团体课程。但在私
教课程方面，工作室显得更有优势，由于总的会员人数有限，
教练们更了解每一个客户的健身需求和特点，服务会更深入与
细致。工作室的教练们根据会员的身体情况、恢复期的身体状
况、医生的建议，共同商讨适合会员情况的健身方案，并在后
续训练中进行调整。 

健身房是属于面面俱全的健身场所：有操房、单车房、有
氧区、器械区、自由力量区等等。而健身工作室不一定会有这
些。健身工作室所经营的内容更直接、更细致、更优秀、更加
个性化，它有自己的侧重点：或是体能，或是瑜伽，或是力量
举，或是单纯的减脂，或是康复，或是高水平的理论教学。它
所凭借的，是经营者多年的从业经验和较高的健身技术，而不
是更贵的器械、更大的场地和更精致的装修。 

区别二：工作室里找到更靠谱的教练 
在健身房里，如果你准备购买私教课，你将遇到一个怎样

的教练，得靠运气。现在的健身房服务体系中，并没有一个专
门的机制让会员更好地了解和挑选教练。你顶多可以在教练信
息的展示墙上读到寥寥数行的教练介绍内容。你可能运气好会
遇到一个有着五六千小时私教经验的教练，也可能遇到一个刚
从培训机构出来的教练。 

在工作室，特别是刚刚初创的工作室，仅有的几个教练往
往就是创业者、合伙人，一般都有五至十年的大型健身房执教
经验，因而专业能力普遍来说还是相当靠谱的。健身工作室的
成本不高，但是对教练往往要求极高。一个工作室一般由 3~5
个有从业经验的教练组成，每个教练都有自己的专项技术或者
是资源，每个人都必须能够独当一面，有的人有充足的客户资
源，有的人提供技术，有的人负责运营。他们凭借个人的能力
和资源立足于健身市场，颇有底气地与健身房开展竞争。 

区别三：价格便宜和风险更高，你选哪一个？ 
传统的健身房,通常以会员卡销售的形式进行商业运作,会

员需要先购买一定价格的会员卡后,再进行其他的消费。在进入
价格战之前,这种方式运作还是比较成功的,很多健身房在开业
之前的预售阶段就将初时投资全部收回。但目前,当购买完会员
卡后你会发现,自己拥有的是一张门票,是一张进入“游乐场”的
通行证,你有权使用健身房里的所有设备和不收费的团体课程，
但所有的健身计划要靠自己完成,没有人协助、鼓励、指导,除非
你愿意另外掏钱。如果你还想上私教课，那么还得支付私教课
的费用。一个健身房来讲只靠会费很难生存的,大都依靠各种私
教课外加产品销售的多模式维持盈利,就会员结构来说,健身房
一般目标会员是少部分核心会员加大部分流动会员,毕竟场地限
制,核心会员越多,健身房环境越差,并且使用的器械经常不按规
定摆放。 

多数工作室虽然也延袭了健身房的运营模式，但一般不出

售会员卡，而是以私教课为全部业务的重点。健身工作室的私
人教练以“一对一”的私教课程或小团体私教课程服务为基础,
旨在帮助会员达到理想的健身效果而进行全方位、专业的私人
化的服务,并令将健身成为他们生活的一部分。工作室只收取私
教课的费用,每位教练都是参加过专业培训,多年实践经验。做为
健身工作室管理经营,没有暴力,唯有努力。并且去工作室必然大
都是核心会员,资深爱好者,常年坚持锻炼者,流动会员较少,人员
越固定,相同面积能够缴费维持场地运营的收入就越少,单位面
积利润下降,而且工作室盈利项目有限,主要依靠私教生存,主打
私教,针对性的一对一,确保每位顾客优质的服务体验,做少数人
的服务是为了保障服务品质,这是高端的呈现方式,而专业教练
的职责为客户制做健身计划,并进行指导以达到健身目标,指导
客户正确的锻炼,做好会员的健身记录;保证客户绝对安全。而且
私教课的单价相比健身房会低一些，一般在 200 至 300 元的价
位上，而且一次性的购买节数也会少一些。 

另外还要考虑的一个重要问题是，健身房或工作室这种一
次性提前收取高额私教课费用的经营方式，往往令会员面临较
高的资金损失风险。健身房跑路事件，近年并不鲜见。比较而
言，知名的大型连锁健身房的抗风险能力更大一些，但也并非
万全。 

区别四：不少工作室正在创新，试图克服传统经营模式的弊端 
所以，近年来不少工作室的创业者有了许多新的尝试，比

如降低私教课单价（低至 200 元以下），大幅减少一次性购课的
节数（少于 10 节），这样会员的资金风险就会很小（一次购买
总费用只需要 1000 多元）。这些创新措施的背后，是这些工作
室在经营方式上的创新，不再依托高现金流模式，并且对教练
的雇佣方式了进行了相应的革新。 

而传统大型的健身房，由于体量巨大，所谓船大调头难，
目前还看不到有十分创新的举措来克服传统经营方式的弊端。 

区别五：设备和设施，健身房的绝对优势 
大型健身房在设备和设施，具有工作室无可比拟的优势。

现在随意走进一家知名健身房的门店，面积一般都达到了数千
平米，有氧和力量训练设备都是以几十台、上百台计，训练分
区齐全，更衣间、淋浴、桑拿、湿蒸、冷热水供应等服务设施
一应俱全。 

就设备和设施的配备情况而言，健身房特别适合中高级自
助训练的会员，以及喜欢上团体课程的有氧运动会员。而工作
室在硬件方面，乏善可陈，其志本不在此。 

区别六：训练效果，健身工作室的绝对优势 
健身房因私教会员较多,无法保证每位会员都可以出现预期

效果,并且教练的流动性会导致经常更换教练。健身工作室主打
以效果为主,有了效果才有更多的人愿意相信私教带来的好处,
同时放松状态,享受属于个人的“私人订制”。总的来讲，跟风随
便练练的可以去健身房，毕竟里面还有许多操课可以上，或者
扩大自己的交际圈都行；但是对于目的性很明确的朋友来说，
还是工作室更好一些，毕竟更专业一些。 
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