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摘      要：运用网络民族志方法，以福柯的自我技术理论为视角探讨社交媒介中女性健身者的

自律呈现与主体建构。研究认为：社交媒介中女性健身者的自律呈现包括自律健身的视觉呈现、

话语呈现和互动呈现 3 个维度。女性健身者的主体建构分为：主体对抗：身体焦虑与自我规训的

互构；主体抑制：道德品质与数字资本的互构；主体剥削：自我赋权与自我异化的互构。在数字

技术介入下，数字化的自我技术为女性提供了重塑主体性的技术路径，又将女性主体深刻卷入算

法规训与资本运行的漩涡中。 
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Abstract: Using the method of online ethnography, this study explores the self-discipline presentation and subject 

construction of female fitness enthusiasts in social media from the perspective of Foucault's self-technology theory. 

The present study holds that self-discipline presentation of female fitness enthusiasts on social media includes three 

dimensions of visual presentation, discourse presentation, and interactive presentation of self-discipline fitness. The 

subject construction of female fitness enthusiasts can be divided into subject confrontation: the mutual construction 

of body anxiety and self-regulation; subject inhibition: the mutual construction of moral quality and digital capital; 

and subject exploitation: the mutual construction of self-empowerment and self-alienation. Along with the 

intervention of digital technology, digital self-technology provides a technological path for females to reshape their 

subjectivity, and also deeply entangles themselves in the vortex of algorithm training and capital operation. 
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社交媒介以势不可挡之势成为我国健身文化快速

发展的重要环节，深刻影响着社会性别文化与个体实

践。这一背景下，社交媒介女性健身实践作为观察后

现代女性主义的重要窗口，受到国内外广泛关注和讨

论。健身是女性建立主观能动性[1]、把握风险社会生活

节奏[2]、维护自我的有效方式[3]，社交媒介中的女性健

身、健美形象是反抗现实中的宗教规范和父权制权力

的潜在工具[4]。我国研究发现社交媒介女性健身实践同

样对女性自我觉醒[5]、女性平等[6]、破除性别偏见[7]、

线上伦理关系表征[8]具有积极的社会作用。然而，深入

我国社交媒介进行田野调查发现，女性健身者彰显着

更加具有“自律”道德的健身价值观，维持这种价值

观的目的在于展现女性在身体锻炼、生活、道德平衡

中建构起的女性主体性，且随着消费社会与数字技术

在女性健身文化中的深度嵌入，女性主体建构也变得

更加复杂，社交媒介女性健身实践不仅是女性主体性

实践创新，还适应了数字技术与健身文化的融合，构

造出一种自律健身的数字化主体建构形式。这启示我
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们，将社交媒介和自律健身结合，能够为观察女性健

身者的主体建构开辟新视角，有助于全面、动态地揭

示当前中国社会的女性主体建构，对理解数字化背景

下的女性主体建构具有重要意义。 

目前我国关于社交媒介女性健身者主体建构的研

究成果多侧重于具身身体层面[8]，忽视了社交媒介维持

数周、数月甚至数年持续不断的自律健身呈现。深入

调查发现，在社交媒介中，女性健身者认可拥有“完

美身体”是女性身份必须具有的象征，并通过在社交

平台展现自己对身体控制、管理身体和反思性行动的

自律能力，建构女性免于束缚、主动获得自我[9]的自律

主体性，作为维持健身价值和实现自我的文化核心，

自律健身是彰显当代女性自我赋权的数字化自我技术

形式[10]。自我技术理论是法国哲学家米歇尔•福柯[11]晚

年提出的认识主体和真理问题的理论，认为自我技术

“能够通过自己的力量或者她人的帮助，进行一系列对

自身身体及灵魂、思想、行为、存在方式的操控”[12]，

实现对自我的“赋权”。自我技术不仅关乎自我对真理

的吸纳，更关乎自我与他人、自我与公共生活间基于权

力和责任的治理问题。社交媒介的自律健身凝结着不断

生成的技术与主体，是一种蕴含“真理、伦理和修习”

的道德伦理实践，不仅强调自我节制、坚持，也通过

数字边界重塑女性主体建构的社会形式。本研究从自

我技术理论出发，将社交媒介女性健身实践的身体管

理(运动、饮食)、健身仪式(拍照、分享)和情感精神(自

我提升、认同)，共同放置在以自律健身呈现为女性健

身者自我技术实践的解释框架下，解决以下问题：社

交媒介中女性健身者如何呈现自律健身？在自律呈现

中女性健身者的主体建构包括哪些方面？数字技术对

女性主体建构有什么影响？通过对上述问题的解答，

以期更加清晰地认识当前中国社交媒介中的女性健身

文化，并回应福柯提出的自我技术在处理数字化背景

下女性主体建构问题中的指导作用与新趋势。 

 

1  研究设计与方法 
采用网络民族志方法，以质性研究范式为主，探

究社交媒介中女性健身者的自律呈现与主体建构。具

体研究中，将小红书作为观察女性自律健身的社交媒

介场景，小红书搭建的女性社交平台中，女性健身者

分享健身计划、健身知识、健身饮食和健身穿搭等，

形成典型的社交媒介女性健身空间[13]；通过女性健身

者持续性分享有关带有“自律”标签的健身文本、图片

和视频，社交媒介不断生成着女性自律健身文化。基于

这一平台，通过参与观察和文本数据编码方式收集和处

理资料，具体被观察者是分享小红书笔记的女性健身

者，这些女性健身者截至 2025 年 2 月 28 日，至少坚

持健身和分享笔记 1 年，研究者成为她们的小红书粉

丝并与她们取得联系，取得同意后，对公开方式发布

的笔记文字、视频和评论作为自律呈现的文本资料。 

采用深度访谈法加深对女性健身者主体建构的认

识。具体采用非结构化的深度访谈，确保访谈的开放

性与灵活性，保证参与者能够充分表达个人经历和观

点。随着访谈的深入，问题和概念不断形成和明晰，

访谈提纲也随之进行着修改，每一次访谈都为下一次

访谈提供新依据。遵循自愿原则对 16 位女性健身者进

行访谈，访谈对象的基本信息见表 1。研究者采用线

上访谈，主要通过小红书私信、微信语音的形式。访

谈时间 30~40 min，围绕 3 个话题展开：(1)如何自律

健身；(2)为何自律健身；(3)如何认识健身自我与主体。

在访谈过程中，研究者在实施访谈前全部获得访谈者

的知情同意，确保她们充分了解研究目的和内容，并

在访谈结束文本转录后得到受访者检查。在正式观察

和访谈前，本研究通过相关机构伦理道德委员会的伦

理道德审查。 

 

表 1  受访者信息 

编号
年龄

/岁
健身

年限

受教育

程度 
职业 

访谈 
形式 

T01 37 2 本科 博主 小红书

T02 32 3 硕士 普拉提主理人 小红书

T03 45 2 博士 公司职员 微信 
T04 39 1.5 本科 文员 小红书

T05 21 1 硕士 自由职业 微信 
T06 22 2 本科 公司职员 小红书

T07 29 3 本科 公司职员 小红书

T08 31 7 硕士 自由职业 小红书

T09 25 1 本科 公司职员 微信 
T10 30 4 本科 服装店主 小红书

T11 27 8 本科 健身教练 小红书

T12 22 6 本科 门店店员 小红书

T13 21 2.5 本科 公司职员 小红书

T14 27 6 本科 教师 小红书

T15 34 1 本科 公司职员 小红书

T16 26 3 本科 自我职业 微信 
      
 

质性资料采用主题式编码分析：(1)对转录的媒介

文本进行编码。将访谈资料通过概念化和范畴化进行

开放编码，归纳相似概念。在编码中反复回溯原始数

据，将收集数据与女性自律健身、主体建构与自我技术

理论的研究联系起来，最终形成社交媒介女性自律健身

的呈现维度。(2)对访谈文本进行编码，总结和归纳主

题概念间关系，形成女性健身者主体建构内容，在分

析中，研究者会选取具有代表性的个人经历和观点。 
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2  社交媒介中女性健身者的自律呈现 
通过对社交平台女性健身者自律呈现参与观察，

将发表的文字、图片和视频作为文本资料编码，识别

出社交媒介女性健身者的自律呈现体现在 3 个维度：

自律健身的视觉呈现、自律健身的话语呈现、自律健

身的互动呈现(见表 2)。 

 

表 2  社交媒介女性健身者的自律呈现 

编号 社交平台原始文本例句 概念化 范畴化 
T01 谁懂这组图的含金量，练出腹肌马甲线(一些早餐搭配) 
T04 健身+内调，马甲线易如反掌，第一步：先降体脂，第二步：一定强度的各类型训练...... 
T05 健身 LIVE，练出翘翘蜜桃臀；细腰翘臀真的太好看了，谁懂呀 

T02 阳光是最好的滤镜，练臀有新的突破总是最开心的事，拍到好看的(臀部)照片第二开心 

身体表征 

T07 
你永远可以相信早起健身，开始很简单，床上鞋子，从走路散步开始，只要你穿好衣服

鞋子，你就成功了一半 

T10 
六点起床，外面天还是黑黑的，但是可以一边健身，一边看月亮，每天早起两个小时，

一年就多出一个月时间 
T08 从 106 到 88，实况(照片)下的真实干货 

T09 
2024 年健身高光时刻，全年健身全勤(图片)，除了坚持健身房的力量训练，还尝试了普

拉提、射箭、攀岩 

时空标记 

T03 
华为手环 9 早上空腹有氧+无氧，白色确实很好看，运动过程监测心率和热量，效果很

不错～坚持 

T06 
今日练背，龙门架练背教程，图 4 是成套三个动作(V 柄下拉、V 柄划船、八字握把下

拉)，图 5 是调节和位置(高度、重量、调节) 

设备技术 

自律健身的
视觉呈现 

T12 自律给我自由/金刚芭比也是芭比/几个月能完成的事，为什么要拖一辈子 

T14 
疼痛是进步的刻度；没有文案，只有流汗；连自己的身材都掌握不了，你拿什么掌握你

的人生 
励志话语 

T04 
昨日消耗卡路里 478 大卡，饮食记录早餐：大杯美式+两个鸡蛋，午餐：一个燕麦包+
无糖豆浆+每日坚果，晚饭：炒西兰花+苦瓜鸡蛋+去皮鸡扒 

T09 
身高 160，体重 100，身体围度更新：体脂 22、肩宽 42，大臀 24，腰围 59，臀围 91，

大腿 50，小腿 32 

技术话语 

T02 
姐妹别焦虑，大家都一样，我为啥(图片)没有小肚子，我吐气收住了而已。你不用怀疑

是不是练的没效果，女孩子吃完饭都会有小肚子 

T08 
健身博主的真相，两张照片同一天拍的，只不过吃饱了和空腹的区别，谁发照片不找个

角度 P 一下，不要和别人比，你自己进步就好了 
T13 饮食克制与锻炼坚持成就自我 

抵抗话语 

自律健身的
话语呈现 

T06 (评论)看到梦想的样子，(身材)太好看了 
T14 (评论)酷美娘 MAN 平衡完美的姐姐，哈哈哈哈谢谢妹妹 
T11 (评论)这就是我余生的追求了，感觉运动确实是心理的考验，特别是后期 

情感劳动 

T08 (评论)在你身上看到了自律，请问运动做的那些呢 
T07 (评论)姿势很帅，上衣也好看 
T08 (评论)太赞了，向你学习，姐妹教一下拍照姿势 

互动反馈 

自律健身的
互动呈现 

 

2.1  自律健身的视觉呈现 

自律健身的视觉呈现包括身体表征、时空标记和

设备技术，视觉呈现遵循以下固有流程：(1)女性健身

者利用健身房哑铃、杠铃、瑜伽垫器械减脂塑形的同

时，借助蛋白质、脂肪和维生素等食物和营养补剂直

接作用于锻炼效果，通过记录健身的身体数据、运动

重量和数量调整锻炼、饮食计划；(2)借助手机、相机、

镜子等物质环境元素，融合展现健身身体所特有的衣

服、鞋子等健身装备，形成视频和图片；(3)在社交媒

介通过编辑、剪辑健身图片、视频和文字，健身打卡

等方式，最终以“保持身材”为中心的自律健身以视

觉呈现在社交媒体中。 

首先，身体表征是女性健身者自律视觉呈现的核

心目标，为在社交媒介表达自律健身成果，不惜严格
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进行饮食控制，如受访者 T12 指出“我比较极端，第

一个月每周至少 5 天断食 20 小时以上”。而更多的人

采用有规律的温和食物和器械设备维持身体成果，“小

红书很多人问我练成这样是怎么吃怎么练的，我告诉

她们坚持有氧加无氧，每天至少会跟练一次，有时间

的话我一般早上去练一个小时高强度训练，基本各个

部位都能训练到，没有时间就在家跟练半小时，很多

人不是不信，而是坚持不下来，看我坚持下来，很多

人也愿意去跟着我练”。自律健身已经成为女性主体和

追随者在社交媒介中达成的健身共识。其次，在不同

的时空标记中，身体具体化的物质性即具身可以分化

出各种不同的身体样态[14]。而在特定社交媒介中，受

访者 T09 总结说“(小红书)美是要有丰富的肌肉，适

当的脂肪，有腰有臀有健康的身体”。再如 T02 配图

并发文“阳光是最好的滤镜，练臀有新的突破总是最

开心的事，拍到好看的(臀部)照片第二开心”。可以发

现社交媒介对身体特定部位进行视觉呈现，身体审美

有着固有视觉体现偏好。最后，在“身体表征、时空

标记和设备展示”的视觉呈现结构中，社交媒介女性

自律健身不仅与身体的视觉呈现有关，也与物质、经

验、技巧紧密联系。依托健身器材、智能设备等“健

身锻炼”的物质技术，以此保持肌肉、身材或者体重

稳定性，同时通过手机、相机等设备进行“臀部侧身”

“腹肌正面”等特定姿势展示。健身者 T08 写到“从

106 到 88，实况(照片)下的真实干货”，通过全年形态

姿势近乎相同的图片，T09 在年末发布“2024 年健身

高光时刻，全年健身全勤(图片)，除了坚持健身房的

力量训练，还尝试了普拉提、射箭、攀岩”的特定“身

体”文案。在这些“身体”文案中，除了看得见的健

身设备外，视觉呈现更多是隐形的，其中内涵着女性

健身者编辑健身文案时，按动手机拍摄按钮、打字编

辑、拍照姿势、滑动点击按钮、剪辑视频等一系列页

面信息外的物质技术。掌握技术不再只是工具，而是

女性健身者与世界的关系施加了一种建构性的影响，

调解人们的知觉与实践[15]，视觉呈现实现女性健身者

“自律健身”具身化和在场化的同时，在显性和隐形

数字技术作用下，自律最终达成在社交媒介中女性健

身者视觉呈现的隐形书写[16]。 

2.2  自律健身的话语呈现 

自律健身的话语呈现通过励志话语、技术话语和

抵抗话语 3 方面呈现女性健身者坚持自律健身的价

值、意义与反思。首先，自律健身的励志话语不仅是

身体管理的维度，对于女性自我赋权而言，它富有人

生哲理。如 T14 在自己的发文中说“连自己的身材都

掌握不了，你拿什么掌握你的人生”。女性健身者相信

“自律即自由”，本质上是对“想要通过身体控制获得

自由意志和独立人格，获得人的尊严，就必须不断培

养自己的理性能力、管理身体和反思能力”[10]的价值

认同，这是女性想要通过自律健身呈现的自我思想与

精神。其次，仅有励志话语作为价值呈现并不能表达

自律健身的实际行动。在社交媒介中，自律的话语呈

现通常围绕包括饮食、训练计划、时间和次数的健身

技术话语展开，以充分佐证自律在日常健身中的行为

方式。具体包括：(1)分享和记录固定的锻炼时间和成

果，如一周 2~3 次，每次时间控制在 30~60 分钟，以

力量和综合训练为主；(2)分享严格的饮食摄取热量，

如分享早、中、晚 3 餐的饮食记录，控制蛋白质、脂

肪和碳水的合理比例；(3)分享锻炼技术，如发布“蹲

腿力量训练”“减脂有氧训练”等身体全部或局部锻炼

的健身动作、重量和次数。最后，自律健身的抵抗话

语呈现是为呈现出一种通过自律健身获得成功“掌握”

自我的能动主体[17]。在这一过程中，话语呈现也表达

了女性健身者的反思和抵抗，以构建起更加完整的自

律健身话语呈现。如通过腹肌和无腹肌的对比图，表

达出“你不用怀疑是不是练的没效果，女孩子吃完饭

都会有小肚子”。同样的“真相”T08 也发布过，“健

身博主的拍照真相，只不过吃饱了和空腹的区别”。上

述案例可以发现，女性健身者通过“戳破”没有永恒

“腹肌”的“真相”，抵抗“完美身材”视觉呈现的焦

虑和压力。 

从励志话语到技术话语再到抵抗话语，三者共同

形成了社交媒介女性健身者对自律健身的认识与反

思。对于受访者而言，“每月生理期前抓住可以运动的

每一天，训练助力引体 12 次 42 kg，高位下拉 12 次

43 kg”是“稀松平常”的小事，一切都是为了如受访

者 T04 总结的“把主动权选择权交在自己手上，在高

压快节奏的生活状态中找到自己的‘掌控感’”。这表

明在女性自律健身实践中，自律呈现具有话语多元和

情感流动特征，认同和反思的话语结构可以在不同健

身情景和情感体验下进行转换和适应。  

2.3  自律健身的互动呈现 

在社交媒介中，女性不仅是自我能动实践的主体，

还会与其他主体产生社交互动。在自我认同赋权中，

个体通过自恋式的形体保养、运动身体约束，表达自

我关怀和成长[18]。社交互动中，身体约束从自我技术

上升到群体互助，进而促使女性健身者维持连贯的自

律呈现。这种社交互动可能会强化女性健身者的自律

呈现，这也是社交媒介自律健身呈现的一种方式。 

互动呈现主要包括互动反馈和情感劳动两方面，

二者相互影响，共同促进自律健身在社交媒介的表达
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与呈现。一方面，在互动反馈中，自律是她们获得社

会认同的品质和人设，女性健身者因其媒介交往和身

材成果收到反馈赞美，激发女性健身者完成个体自我

到互动的道德情感。如 T12 说“好多姐妹都夸我身材

线条感绝了，说我看似纤细实则有力，毫不保留地分

享感染更多女性同胞都去力量健身”。评论者的赞美和

疑问可以使女性健身者感到自我满足和自豪，特别是

同为女性群体的认同，强化情感体验激发女性健身者

更加投入自律健身中，自律呈现进而成为女性健身中

情感劳动的重要部分。另一方面，对于大多数女性健

身者而言，坚持分享有关自律健身视频和经验的情感

带动，能够享受互动反馈带来的自我价值感，促进自

律健身的情感表达与维持。如受访者 T02 肯定这种满

足和自豪感，“通过健身我更加了解我的身体，也可以

感染别人运动，我可以影响别人就是最好的反馈”。自

律健身的互动呈现不仅是身体经验分享，也是女性主

体进行深刻情感体验的过程，无论是“健身一年越练

越胖”的消极情感，还是“自恋是健身人通病”的积

极情感，都促使女性健身者成为察觉和掌握自我情感

的主体，有助于提升主体性反思与批判，也符合女性

对自我成长的期待。 

 

3  社交媒介女性健身者的主体建构 
深入分析访谈资料，可以发现社交媒介女性健身

者的主体建构包括 3 个方面：主体对抗、主体抑制、

主体剥削(见表 3)。在具体的社会实践中，自律呈现的

话语、视觉和互动与主体建构的对抗、抑制、剥削互

为表里、相互影响(见表 4)。“自律呈现”促使女性健

身者达成主体性与真理契合，完成自我认同赋权。如

果说自律呈现是女性健身自我赋权主体建构的实现，

那么这个动态过程中，更加涉及女性健身者如何平衡

自我与技术、自我与异化的深层次技术治理问题。 

 

表 3  社交媒介女性健身者的主体建构 

编号 原始访谈例句 概念化 范畴化

T02 自我否定期特别是居家自己练的，就喜欢看人健身房练出来的蜜桃臀 

T13 
最开始学着健身网红吃无油无糖的食物，告别面包甜点告别中式饮食，这样的自律建立在

压抑上，看似健康而严格，但是这并没有让我真正的同时享受运动和食物 

T07 
由于上半年低碳饮食加过度运动，导致经期出走，食欲极端不稳定，每个月的姨妈日子都

会无比焦虑和痛苦，生理期现在还没有来 

身体焦虑 

T04 每月生理期前抓住可以运动的每一天，最近训练助力引体 12*42 高位下拉 12*43 等 

T01 
最近健身时都佩戴了华为 watch fit 2 手表，除了能够记录心率，还可以根据消耗的热量做

合理的饮食规划，比较全面 

自我规训 

主体对抗

T09 克制比放纵更接近自我，心率和汗水是不会骗人的，中年才懂内啡呔带来的成就感 

T06 很多人问我，为什么 40 多岁还能保持这样的身材？其实答案很简单：自律 
道德品质 

T07 最近发现 lululemom 和 montsurf 健身衣很舒服，拍照也更显身材，感谢商家支持 

T08 
如果无法从食物中获得足够的蛋白质，我推荐健身后半小时内喝 fiboo 纯净蛋白粉作为补

剂，大部分人每天的蛋白质的摄入量都是不够的，所以多少都得喝一点 

T09 
3000 个粉丝以前做梦都在想文案，到了 8000 个想明白了，小红书这个平台目前变现能力

一般，只接过两个广告，总收益 500 加上一桶蛋白粉，把健身作为副业赚钱也不太现实 

T09 我了解过 100 多万粉丝的健身博主，一年能挣大几十万，她们做的早的，自己开私教课程 

数字资本 

主体抑制

T05 健身带给我的不仅是身材，是一种大大方方的自信 

T10 
长期做一项运动，运动会带给脑神经系统长期愉悦的刺激，我因此获得力量、爆发力、耐

力，还有毅力和自信 

T04 自从每周健身三四次，我的生活彻底开挂了，不是单纯瘦了，而是有了掌握人生的地气 

自我赋权 

T11 
社交平台信息杂乱，你不知道她的身材是真的练出来的，还是“科技”了，看多了很怀疑自

我的训练成果好慢 

T03 
有段时间，天天称体重，测体脂，别人一说“你健身怎么没瘦”，就疯狂健身节食，生酮什

么的都试过，最夸张时候 1 天 6 练，身体完全吃不消，休息不好，生活工作没精神 

自我异化 

主体剥削



 
54 体育学刊 第 32 卷 

 

表 4  自律呈现与主体建构间的相互关系 

主体建构 
自律呈现 主体对抗：身材焦虑与自我规训的

互构 
主体抑制：道德品质与数
字资本的互构 

主体剥削：自我赋权与自我异化
的互构 

视觉呈现 
健身身体对比(蜜桃臀、直角肩)与健
身身体细节对比(体脂率) 

自律健身图片、视频与浏
览、点赞数量 

力量感身体(举铁特写)与健身穿
搭(运动内衣+拍照姿势) 

话语呈现 
自我鼓励(如自律给我自由)与量化
健身指标(训练组数、早中午晚餐) 

自律道德动员(如没人疼
就去健身，健身完浑身疼)
与社交标签(#健身打卡) 

赋权性宣言(如女性不止柔美，也
可以强健、有力量) 

互动呈现 
评论区的身材焦虑共鸣(如健身后吃
饭后的腹肌形态)与健身日常安排
(计划、饮食)指导 

女性自律健身道德的情感
支持(如点赞、互关、评论)

如将体脂率、体重、点赞、粉丝
量等数据等同于自我价值 

 

3.1  主体对抗：身体焦虑与自我规训的互构 

在女性健身者的主体建构中，一方面通过情绪分

享、自我疏导来对抗身体焦虑，另一方面通过自律健

身的自我感知监视、自我技术监视的实施构建规训。

女性健身者对自我的理解处于焦虑和规训互构的主体

对抗中，即追求和实现自我既要自律、克制，又要主

动调节焦虑、压力，身体焦虑与自我规训并存。 

自律健身始终伴随着“身体焦虑”，当身体焦虑具

有女性特征如面临“生理期”延迟的担心时，T07 如

实在个人账号中发布相关信息，“评论告诉我要拉高碳

水，去看看内分泌科，很多人都说我也经历过这个阶

段，让我不要责备自己，慢慢我吃的不那么节制调节

好了，生理期开始正常了”。通过情绪分享获得应对方

式和鼓励话语，帮助女性健身者调整身体和心理，稳

定自我。当提到多次放弃的念头时，受访者 T13 说自

己时常陷入自我怀疑，再慢慢与自己和解，“最开始学

着健身网红吃无油无糖的食物，告别面包甜点和中式

饮食，这样的自律建立在压抑上，看似健康而严格，

但是这并没有让我真正的同时享受运动和食物，大家

应该从所谓的自律中跳脱出来重新审视自己，也问问

自己，自己的自我目的”。但当谈及成就自律健身获得

的自信时，受访者 T13 强调通过健身活动实现意识品

德、行动品德、自我发展的整体性提升，“从每一件小

事做起，比如控制熬夜，控制消费，到学会自我节制，

才能真正驾驭自我，真正控制和主宰自己的人生，因

为我健身，要长肌肉，身体会劳累，会酸疼，所以我

会做好饮食，睡眠更好，吃东西更好”。 

女性健身者面对身体焦虑身体状况不佳、工作无

法平衡时，会选择寻求新的健身动作、饮食和实践方

案，进行自我规训的动态调整。一方面，女性健身者

自我规训中的自我感知监视。自我感知监视包括对饮

食、身体维度自我控制，也包括明确自律健身所感受

到的“身体焦虑”“刻板印象”，她们仍会选择通过自

律构建自我主体性。正如 T13 在访谈最后说：“坚持

运动是最公平的一件事，努力了就一定会看到自己努

力的成果。”另一方面，技术监控是自我规训的规范工

具，如受访者 T11 说“健完身用 1 到 2 个小时制作笔

记视频、图片，配乐、修图、剪辑，这些以前不敢想

的现在全学会了”。虽然女性健身者能够决定什么时

间、什么地点和什么环境上传健身笔记，但是个体能

够独立规划的身体风格和健身形式是极少部分，因为

健身笔记包含着健身器材的行为规范、运动设备的数

字技术规范、社交媒介的审美标准。也就是说，只要

女性仍在通过社交媒介呈现自律健身技术，那么身体

焦虑与自我规训就在主体建构的“天平”两端，需要

时刻平衡和关注，因为女性健身者的成就感源于不断

调整和培养的自我控制能力，以获得对自我的掌控感，

而物质性工具和物质性身体自然就是其中的不可或缺

的环节。因此，通过健身来缓解身体焦虑，身体焦虑、

压力也会进一步内化为女性健身者的自我规训，这种

互构往往伴随着女性主体建构的“理想与现实”的进

一步对抗。 

3.2  主体抑制：道德品质与数字资本的互构 

在女性健身者通过身体焦虑与自我规训的互构中

构建自我主体时，往往伴随着主体建构中自我与技术

对抗，在道德品质与数字资本的相互转化、彼此强化

的动态博弈中女性健身者主体建构反而会遭遇抑制。 

笔者在访谈中发现，即使是在单一的社交媒介中，

女性健身者通过践行坚持、自律等道德品质而获得的

自我认同与资本收益不一定成正相关，过度关注社交

媒体上的流量反馈，可能会导致蕴含道德品质的健身

行为从自我满足转变为对外界认可的追求，激进的健

身行为削弱女性自主性，道德品质因此被扭曲。如受

访者 T09 说：“做梦都在想文案，耗心耗力，把健身

作为副业赚钱也不太现实。”同时，女性健身者的自律

健身只是社交媒介平台货币的准入标准，“数字资本”

的获取不是一劳永逸的，需要长期坚持与分享，“商业

合作”“粉丝量”的数字资本转换具有一定滞后性和变
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动性[19]，当“粉丝量”“商业合作”成为对女性主体的

奖赏时，无形中形成对“肌肉维度再度增长”“提升分

享频率”的隐形契约。如受访者指出”每个月接广价

格是有上下浮动的，根据账号播放量、涨粉数量，来

定每个月不同的价格”。女性的自主性与能动性反而会

受到平台制约和规定。 

以上现象的出现存在两方面深层次原因，一方面，

道德品质与数字资本二者相互转化，塑造“自律-资

本”共谋下的女性主体性。如女性健身者在页面编辑

的“自律”标签，图片和视频内容强调“早晨六点早

起健身”以展示自己的时间管理能力，将日常生活转

变为道德品质的自律、坚韧、上进等品质通过话语呈现

编码变为可量化的身体资本，进而成为流量推送的“平

台货币”。如受访者 T09 有 1 万粉丝数量，涨到 8 000

粉丝时收获了“500 元和一桶蛋白粉”的收益，作为

自律健身榜样，她在社交媒介的道德品质展仍带来粉

丝量、浏览量等数字资本转化。另一方面，道德品质

与数字资本彼此强化，促使女性主体性接受社交媒介

资本运行的规训。如受访者 T09 透露，“小红书博主

做得好的要么是健身后的美照和视频，要么是身材没

有脸蛋重要，不想露脸很难生存”。商业资本不仅增强

女性价值感，也使她们更愿意遵循社交媒体对自我的

影响，尽管感受到资本运行对自我的控制，但女性健

身者还是愿意通过分享健身成果获得点赞和评论。总

之，道德品质与数字资本互构可能影响女性主体建构

的失衡，如果女性健身者极易因追求“流量”认同而

异化道德品质，如过度节食、过度训练，不仅会导致

个体道德品质趋于数字资本控制下的同质化，更会抑

制身体多样性、自我接纳多元形式的流动与发展。 

3.3  主体剥削：自我赋权与自我异化的互构 

尽管自律健身是一种身体控制感，更是自我价值

感的增强，但数字技术介入会加强女性健身者间的激

励、竞争与欲望，内化并自愿服从剥削逻辑[20]。对于

数字社交媒介的女性健身者而言，其主体剥削存在于

自我赋权与自我异化的互构。 

正如大多数受访者认为通过自律健身掌握身体、

增强自信心和成就感，能够实现“自我赋权”，“自律

和执行力，才是实现美丽与丰盛目标最重要的一步”。

面对懒惰、拖延的人性本质，受访者 T07 说，“偶尔

发一些和人性弱点相关的健身设备省钱、发泄焦虑情

绪，数据也会往上涨”。而在访谈中也不难发现，尽管

自律健身中的自我赋权是一个主张积极面对建构的过

程，但是这一过程中健身心理、身体状态面临着极大

的不确定性，女性自我很容易出现动摇。如受访者 T11

坦言：“有时感觉自我有时不自我，运动时自愈也是治

愈，想过放弃，和食物较劲，但每次看到自己的变化，

隐隐的肌肉、逐渐明显的线条感，还是会再度爱上自

己。”更为重要的是，这种自我价值认同往往伴随着自

我赋权的失控。如受访者 T03 说，“长期自律两天去

一次健身房，不吃甜食，最近两三年一直过这样的日

子，大家都说我变得好看了，也有了些粉丝，但对我

自己就太焦虑了、完全不敢放松下来，很容易暴饮暴

食，不敢停下来”。正因为社交媒介的自律健身呈现需

要女性将有悖自律的生活方式完全剔除，在文字、照

片、视频构建的自律呈现中展现“完美”自我，一定

程度上，因为“他者”的隐形规训，女性自我主体性

削弱并扭曲产生自我异化危机，自我异化意味着自律

健身呈现中的自我价值与自我劳动难以真正在主体建

构中实现完全倾向于积极意义的平衡。女性自律健身

者的初衷是抵抗传统性别秩序规训，解放女性身体，

健身审美正在经历呈现多元化趋势。如有受访者说“原

来会觉得白幼瘦好看，屁股大是丑陋，力量健身之后

觉得屁股大是丰满，是一种身体优势”。尽管身体审美

从单纯的“瘦”到“蜜桃臀”等力量美感的转变，但

在笔者的观察中，这种“腰细臀大”的身体审美似乎

也正在形成一种女性自我剥削工具，新的“力量感身

体”审美形塑着新的一系列有关身体的话语、视觉等

内容。自律健身中自我赋权的“自我”较难逃离数字技

术操控下的“技术自我”，只是“数字化自我”而已[13]，

女性主体建构在自我赋权与自我异化互构中仍存在自

我剥削。 

 

4  讨论 
4.1  自律健身呈现中女性主体性的双重矛盾 

根据以上分析可见，社交媒介女性健身者的自律

呈现与主体建构间相互作用、相互影响：女性健身者

的自律呈现是实现主体建构一种技术方式，包括视觉

呈现、话语呈现和互动呈现 3 方面，在数字技术介入

下，女性健身者的主体建构在身体焦虑与自我规训互

构、道德品质与数字资本互构、自我赋权与自我异化

互构中进一步陷入“自我与技术”的矛盾张力。女性

自律健身的主体建构实现于实践、感知、想象的“身

体与技术”中，最终指向数字技术驱动下自律健身中

女性主体性具有“认同表达与资本规训”和“话语赋

权与算法边缘”双重矛盾。一方面，认同表达与资本

规训的矛盾。社交媒介中自律健身常以“自律即自由”

的自我赋权话语进行意义书写，表面上看是女性个体

表达和社会认同结果，女性通过展示自律健身成果获

得掌控身体的主动权，但健身自律成果仍根植于消费

主义逻辑中，消费社会通过“符号-影像系统”将身
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体转化为可交换的象征资本[21]，当女性健身者以“自

律健身者”人设推广蛋白粉、健身服装时，其自我赋

权实则是身体与道德商品化的载体。另一方面，话语

赋权与算法边缘的矛盾。女性健身者能够在社交媒介

展示未经修饰的“失败”自律日常，展现反抗的主体

性，如暴食后的愧疚感和反思等，试图挑战“完美自

律”的平台话语叙事。但是，此类内容不能“过多”，

太多会因为不符合主流标签推荐的算法逻辑而被边缘

化，个体在利用平台展演自我的同时，女性健身者更

多为了获得流量不得不妥协于“自律呈现”。总之，社

交媒介铺设了一种崭新的自我观看的主体经验和塑造

方式，但也主导着女性“标准”自我与社会主体性的

生产，女性主体建构容易陷入“赋权幻象”和“隐形

服从”的怪圈中。 

4.2  主体建构中数字化的自我技术 

福柯的“自我技术”强调个体通过训练、书写等

主动实践活动塑造主体性，以此达成自我的转变，获

得某种幸福、纯洁、智慧、完美或不朽的状态[22]。波

斯特认为，赛博空间正释放出巨大的幻想、自我发现

和自我构建的潜能，应当能容许参与者进入想象中的

世界[23]。在社交媒介中，女性自律健身者的主体建构

远比福柯提出的“技术-真理-自我”通路更加复杂。

在社交媒介健身场域中，主体建构的自律呈现技术是

社交媒体时代交往的艺术，用于描述当下社交媒体的

这种新交往情境，形成女性健身交往方式和情境的理

论规律[24]。首先，可量化的数字道德自我技术形成，

如健身笔记打卡系统、身材图片对比等技术，将“自

律”转化为可量化、可比较的“数字道德”。“自律”

也成为女性健身群体首要标榜和认可的伦理品质，是

一项女性健身者愿意为之努力的目标，以及一种被认

可称赞的人格品质。其次，数字道德的技术规训。如

健身博主通过“马甲线对比图”“健身饮食控制分享”

等视觉与文字内容结合，“自律”被贴上女性主体标准

化生产标签，女性健身者不得不通过技术修饰迎合“完

美身体”模板。社交媒介健身界面、自律标签等技术

物不仅是工具，也是直接参与女性主体建构的“行动

者”。最后，主体建构从自我技术转化为技术自我。在

技术视角下，自律呈现的主体建构是社交媒介流量生

产资料，作为平台健身经济价值链条的一环，是可以

产生商业利益的道德货币。如健身 VLOG 中“凌晨 5

点起床训练”“健身 6 年后我发现.....”的长期自律叙

事，评论区“姐妹点赞和好评”的情感反馈，均因为

高互动性内容被算法识别而获得流量倾斜，成为增加

粉丝和商业价值的工具。总之，数字化自我技术中女

性自律健身不再完全是女性主体能动性塑造自我的活

动，也成为连接个体、技术与资本的枢纽，在此枢纽

中，女性的主体性既通过自律呈现主动建构，又被算

法与数据标准隐性规训。社交媒介作为自我量化的重

要媒介，不仅反映个体自我管理的理性化，也在一定

程度上表现出科技对于主体的“赋魅”[25]。在这一事

实背景下，如何进一步推动算法透明化治理、对数字

自我“祛魅”是女性健身者应该进一步思考的问题。

唯有如此，数字化的自我技术才能真正实现福柯所言

的“自我呵护”本质，而非沦为平台秩序的规训工具。 

 

5  结语 
自女性健身文化成为一种流行趋势以来，中国社

会女性健身者正经历深刻的现代性意识、思想和文化

塑造，社交媒介中女性自律健身呈现的是其中一个缩

影。本研究提出社交媒介中自律健身的自我技术视角，

不仅强调通过“视觉呈现、话语呈现和互动呈现”等

自我技术构建女性主体性的积极意义，也进一步说明

尽管自律健身已经成为当代女性健身者自我认同赋权

的实践途径，但这其中女性主体建构容易陷入“自我

与技术”的矛盾张力中，因为数字化自我技术把这一

切变得更加复杂。进一步而言，女性主体建构可能在

身体焦虑与自我规训互构、道德品质与数字资本互构、

自我赋权与自我异化互构中对抗、抑制甚至自我剥削。

那么，在当前中国社交媒介背景下，女性如何通过反

思、批判和调整，减少技术、平台等外部依赖，促进

技术手段与社会处境的共同改善[26]，成为重构身体主

权革命者，这还有待观察。 

本研究是一次把自我技术、社交媒介和自律呈现

等女性主体建构核心议题进行有机结合的尝试，以期

推动对我国社交媒介女性健身文化的多重理解。还存

在一些局限性：(1)仅限于对单一社交媒介的研究，未

对其他社交媒介，如微信、哔喱哔喱等进行对比；(2)

将自律健身视为一种普遍接受的观念，未对其进行更

加细致的道德社会学和伦理学解读；(3)由于研究重点

在女性，未能对男女自律健身进行更加细致的比较分

析。未来研究可更细致深入对其进行道德社会学、伦

理学和性别对比分析，进一步深化女性主体建构的理

论探究。 
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