
98% 的短暂运动小憩，让人感觉好
些了
《运动零食报告 2027》是我们的第一份研究。每做完一组 Wakeout 练习，App 都

会问一个问题：“你感觉好些了吗？”从2026年4月23日到2026年10月27日，大家一

共回答了112,031次。下面是他们的回答，旁边放着公开研究对久坐、运动零食（也叫

碎片化运动）和心情的发现。
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一览

我们学到的八件事

01

98%的人至少感觉好了一点

在112,031次回答中，73.5%回答“是的”，24.7%回答“有一点”，只有1.8%回答“不”。如果每个

人只算一份，不让最忠实的用户左右结果：60.9%“是的”，34.9%“有一点”，4.2%“不”。

02

两分钟就够了

一组练习的典型时长是2分3秒。65.9%的练习不超过三分钟，85.8%不超过五分钟。这是真正
的运动零食，而不是一场完整的锻炼。

03

每个目标，站着都比坐着效果好

在我们能比较的全部7个目标中，站着做的练习得到的“是的”都比坐着做的多：精力方面是

83.8%对69.9%，减压方面是70.9%对56.7%。坐着的运动小憩也有帮助：几乎没有人回答

“不”。

04

精力来得最快

想要提神的时候，78.4%的人回答“太棒了！充满活力！”。缓解疼痛（53.9%“是的”）和放松
入睡（52.6%“是的”）更常得到“有一点”：缓解比精力来得慢一些。
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05

越练越有感觉

在第一次练习之后，52.4%的人回答“是的”。做过300次以上的人当中，这个比例是79.1%。

追踪同样的233个人，从他们的前十次回答到第一百次，“是的”从69.8%升到了74.7%。

06

在办公桌前效果最好

选在办公桌前做的练习得到74.6%“是的”，在所有地点中最高（客厅67.7%，卧室63.5%）。我
们坐得最久的地方，正是休息感觉最明显的地方。

07

早上最忙，深夜提升最少

最忙的时段是10时，占全部回答的9.9%。从早上7点到晚上8点，“是的”的比例保持在72.3%到

76.5%之间，到晚上10点降到66.6%，那时很多人会选平静、助眠的练习。

08

117个国家，同样的结果

在至少有40人的12个国家里，平均每个人至少有87%的回答是“是的”或“有一点”，从美国到中
国、德国、墨西哥和日本都是如此。

我们问了什么

一个问题，三个答案

练习结束时，App 会问：“你感觉好些了吗？”大家点“是的！”、“有一点”或“不”。如果开始前选了目

标，问题就会提到这个目标：“你感觉更精力充沛了吗？”（或者更专注、更放松、缓解了等等），答案
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是“太棒了！充满活力！”、“有一点”或“不”。回答是自愿的。

默认问题

“你感觉好些了吗？”

是的！ 有一点 不

选了目标之后（21,586次回答）

“你感觉更精力充沛了吗？”

太棒了！充满活力！ 有一点 不

98%的人至少感觉好了一点

大多数人只回答了几次，少数忠实会员回答了几百次。这些忠实会员对运动小憩更满意，这也是他们

一直坚持的原因，所以我们两种算法都列出来。不管怎么算，每100个回答里至少有95个是“是的”或

“有一点”。

你感觉好些了吗？112,031次回答
各答案所占比例。上一行：每一次回答。下一行：每个人只算一份。

是的！ 有一点 不

全部回答 73.5% 24.7%

平均每个人 60.9% 34.9%

来源：Wakeout App 练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自5,019人的112,031次回答。Wakeout · 运动零

食报告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

越练越有感觉吗？

部分是。觉得没帮助的人往往会停下来，所以老会员本来就是更满意的一群人。但同一批人身上也看

得到这个变化：至少回答过100次的233个人，在前十次里有69.8%回答“是的”，在第91到第100次里

是74.7%。
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做过的练习越多，回答“是的”越频繁
各答案所占比例，按回答时这个人已完成的练习次数分组。

是的！ 有一点 不

第1次练习
2,786人

52.4% 42.1%

第2到5次
2,097人

59.5% 36%

第6到20次
1,374人

66.3% 30.7%

第21到50次
867人

69.7% 28%

第51到100次
673人

71.3% 26.8%

第101到300次
747人

71.8% 26.7%

300次以上
493人

79.1% 19.7%

来源：Wakeout App 练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自5,019人的112,031次回答。Wakeout · 运动零

食报告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

提神容易，缓解要慢一些

大家先选了目标的时候，问题会提到它：“你感觉更精力充沛了吗？”、“你感觉更放松了吗？”、“你感

觉更缓解了吗？”。精力、积极心态和专注得到的明确“是的”最多。缓解疼痛和放松入睡得到的“有一

点”最多。这和预期相符：两分钟能让你清醒过来，但僵硬的后背或停不下来的思绪，通常需要多做几

次。放松入睡的“不”也最多（8%）：想睡就睡，确实不容易。
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大家想要什么，结果如何
各答案所占比例，按练习前选的目标分组。

是的！ 有一点 不

精力
1,434人

78.4% 20.1%

积极心态
489人

66.5% 31.4%

专注
861人

65.9% 32%

恢复
403人

65.6% 32.5%

灵活度
799人

64.2% 33.9%

减压
511人

60% 36.9%

缓解疼痛
1,051人

53.9% 43.5%

放松入睡
704人

52.6% 39.5%

来源：Wakeout App 选了目标之后的练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自2,439人的21,586次回答。
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能站就站起来

大家选目标时，也告诉了我们自己在哪里、打算坐着还是站着。在每个能比较的目标中，站着做的练

习得到的“是的”都更多，差距在精力和减压上最大。如果你没法站起来，坐着的运动小憩也有效：在

所有坐着做的练习中，只有2.6%回答“不”。
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站着做与坐着做的练习
同一目标下“是的”所占比例，站着与坐着对比。

站着 坐着

精力

积极心态

恢复

专注

减压

灵活度

放松入睡

来源：Wakeout App 选了目标之后的练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自2,439人的21,586次回答。
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83.8%69.9%

74.2%61.2%

71.4%61.8%

71.1%63.2%

70.9%56.7%

67.9%60.6%

55.4%50.1%

40% 50% 60% 70% 80% 90%

运动小憩的一天

运动小憩从早上6点左右开始，在10时达到高峰，整个工作日下午都保持在高位。“是的”的比例全天

都很稳定，到深夜才下降，那时大家会选平静的练习帮助入睡。
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大家什么时候做运动小憩
占全部回答的比例，按这个人的当地时间。

0点 3点 6点 9点 12点 15点 18点 21点

来源：Wakeout App 练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自5,019人的112,031次回答。Wakeout · 运动零

食报告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

各时段回答“是的”的比例
“是的”所占比例，按当地时间。不到500人的时段颜色较浅。

0点 3点 6点 9点 12点 15点 18点 21点

来源：Wakeout App 练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自5,019人的112,031次回答。Wakeout · 运动零

食报告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027
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4.2%
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80%
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75.9%

66.6%

办公桌前胜出
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选在办公桌前做的练习得到74.6%“是的”，在所有地点中最高（客厅67.7%，卧室63.5%）。我们坐得

最久的地方，正是休息感觉最明显的地方。

运动小憩在哪里发生
各答案所占比例，按练习前选的地点分组。

是的！ 有一点 不

办公桌前
1,114人

74.6% 24%

厨房
204人

71.2% 27.5%

客厅
1,568人

67.7% 29.8%

卧室
1,034人

63.5% 32.8%

来源：Wakeout App 选了目标之后的练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自2,439人的21,586次回答。
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一个部位一个部位地缓解

髋部练习得到的明确“是的”最多。对脖子、后背、手和脚来说，“有一点”几乎和“是的”一样常见：短

暂的休息能让这些部位轻松一些，坚持多做几次才是关键。
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缓解疼痛，按身体部位
目标为缓解疼痛时各答案所占比例，按部位分组。

是的！ 有一点 不

髋部
272人

62.9% 34.9%

后背
443人

53.2% 44%

眼睛疲劳
149人

52.9% 43.4%

手和手腕
158人

52.6% 44.6%

脖子和肩膀
616人

52.1% 45.6%

脚
185人

46.5% 50.7%

来源：Wakeout App 选了目标之后的练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自2,439人的21,586次回答。
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117个国家，同一个规律

在至少有40人的12个国家里，平均每个人至少有87%的回答是“是的”或“有一点”，从美国到中国、德

国、墨西哥和日本都是如此。
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全世界都是同样的回答
各答案所占比例，每个人只算一份。至少有40人的国家。

是的！ 有一点 不

美国
3,136人

60.4% 35.7%

中国
320人

62.2% 33%

英国
149人

54.8% 39.2%

德国
147人

62.8% 33.2%

加拿大
125人

60.4% 35.8%

澳大利亚
121人

63.3% 31.9%

墨西哥
116人

72.6% 25.6%

法国
86人

60.4% 36%

日本
80人

59.3% 35.7%

印度
55人

58.2% 34.7%

荷兰
51人

69.8% 26.8%

意大利
45人

62% 25.8% 12.2%

来源：Wakeout App 练习后回答，2026年4月23日至2026年10月27日，来自5,019人的112,031次回答。Wakeout · 运动零

食报告 2027 · wakeout.app/exercise-snack-report-2027

星期几几乎没有影响：“是的”的比例从72.6%（星期五）到74.9%（星期六）。

更大的图景
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公开研究怎么说

我们的数据只是其中一块。下面是与它并列的公开证据。下面每个数字都核对过原始论文或世界

卫生组织（WHO）的发布稿；方括号里的数字对应文末的来源。

18亿
近三分之一的成年人活动不足

2022年，全球31%的成年人（约18亿人）没有达到世界卫生组织每周150分钟中等强度活动的

最低建议，2000年这个比例是23%。世卫组织预计，如果情况不变，到2030年将达到35%。

[1][2]

6.4小时
我们比以前坐得更久

美国成年人每天的久坐时间，从2007至2008年的5.5小时增加到2015至2016年的6.4小时，
四个人里就有一个每天坐超过8小时。 [3][4]

多长都算
短时间的活动也算数

世界卫生组织2020年的指南取消了活动至少要持续10分钟才算数的旧规定。现在任何时长的

活动都算数，而且用任何强度的活动（哪怕是轻度活动）代替久坐，都对健康有益。 [5]
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久坐是新的吸烟吗？

不是。久坐的风险是真实存在的，但比吸烟小得多，研究人员也说两者没有可比性 [11]。好消

息是，久坐是最容易打断的风险之一。

1到2分钟
小小的爆发，显著的关联

在25,241名不锻炼的英国成年人中，每天大约三次、每次1到2分钟的日常剧烈活动（爬楼梯、
快走）与全因死亡风险降低38%到40%相关。这是一种关联，并不能证明因果。 [6]

30人
实验中，短暂休息让心情变好

在一项针对30名大部分时间坐着的成年人的试验中，一天内分散进行六次、每次5分钟的步行

改善了心情、减轻了疲劳；一次30分钟的步行则没有这种效果。我们的数据是这个问题在日

常生活中的大规模版本。 [7]

921人
运动零食的试验规模还很小

一项2026年的荟萃分析汇总了21项运动零食试验，总共只有921人。一篇2026年针对60岁以
上成年人运动零食的综述找到8项研究，共317人。我们的5,019人，让这成为关于短暂运动小
憩感受的最大真实世界记录之一。 [8][9]

我们是怎么做的

方法与局限
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数据

2026年4月23日至2026年10月27日期间，在 Wakeout iOS App（100.14到100.17.2版，

iPhone 和 iPad）中对“你感觉好些了吗？”的每一次回答：来自117个国家5,019人的112,031次

回答。同一时期，大家完成了977,312个单独动作，跳过了154,366个。

隐私

我们只使用匿名的 App 分析数据：没有姓名，没有邮箱，没有健康数据。分析前，用户 ID 已

被替换成单向编码，我们只发布汇总数字。图表中的每个分组都至少有40人。我们排除了19

个属于 Wakeout 团队和内部测试人员的账户。

我们怎么计算

除非图表注明“每个人只算一份”，百分比都是各答案所占的比例：在那些图表里，我们先算出

每个人自己“是的”、“有一点”和“不”的比例，再取平均。时间是这个人的当地时间。练习时长

来自三个抽样周（5月、7月、9月）中的20,924组练习：中位数是2分3秒。

这项研究不能告诉你什么

这项研究没有对照组：我们不知道如果没有这次休息，大家会有什么感觉。参与者是主动选择

活动的 Wakeout 会员，而回答最多的人，正是觉得有效的人。这只是一个问题，在练习刚结

束时回答，而且是在一个希望你感觉良好的 App 里。我们认为它仍然有用：据我们所知，这

是关于两分钟休息在日常生活中感受如何的最大记录。它不是临床试验。

给记者和研究人员

使用这份报告
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欢迎引用、制图和转载这些发现，请附上本页链接。如需采访、更多数据切分或按国家细分的数据，

请写信至hello@wakeout.co。
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关于这份报告的问题

运动零食是什么意思？

运动零食是指非常短的一阵活动，通常一到几分钟，在一天中随时做，用来代替（或补充）一

场长时间的锻炼，也常被叫作碎片化运动。快步爬楼梯、两分钟的散步或者快速做一组深蹲都

算。在这份报告里，一组 Wakeout 练习的典型时长是2分3秒。

短暂的运动小憩真的能让人感觉更好吗？

在我们的数据中，98%的短暂运动小憩之后，大家说自己感觉好些了：在112,031次回答中，
73.5%“是的”，24.7%“有一点”。实验室试验也指向同一个方向：在一项试验中，对大部分时
间坐着的成年人来说，一天内分散进行的短时间步行改善了心情、减轻了疲劳。我们的研究没
有对照组，所以它展示的是运动小憩的感受，而不是没有它们时会发生什么。
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数据从哪里来？

来自 Wakeout iOS App。每组练习结束后，App 会问“你感觉好些了吗？”，并给出三个答

案。我们分析了从2026年4月23日到2026年10月27日的每一次回答：来自117个国家5,019人

的112,031次回答。

有没有用到任何人的个人数据？

没有。我们使用的是匿名分析数据，用单向编码代替用户 ID，只发布汇总数字，也没有展示
少于40人的分组。没有使用任何姓名、邮箱或健康记录。

我可以在文章里使用这些数字吗？

可以，请附上本页链接。CSV 文件里有每张图表背后的全部数字，媒体联系邮箱是

hello@wakeout.co。

还会有下一份报告吗？

会的。我们计划每隔几个月发布一份研究。下一份会关注大家每天坐多久，用的是新会员注册
时会回答的一个问题。

试试两分钟的运动小憩
Wakeout 就是这些数据背后的运动 App：短小又好玩的练习，一分钟起，支持

iPhone、iPad、Mac 和 Apple Watch。免费试用七天。

下载 Wakeout 办公室运动
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