
穿上網紅“搖搖鞋”能變“女團腿”？ 
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健身減肥是永不過時的話題，市面上各種輔助神器層出不窮，受到不少

消費者熱捧。 

最近，一款名為“搖搖鞋”的產品在社交平臺上被廣泛推薦，這種鞋子看

起來像一條船，兩頭薄中間厚，商家稱踩在上面，身體前後擺動，就可以起

到瘦腿的效果。 

專家提醒，這種鞋子不僅不能瘦腿，還暗藏風險，有可能導致踝關節、

膝關節甚至是髖關節軟骨的磨損。 

 

△網售搖搖鞋，稱穿著就能瘦下來 

 

女明星都在用的網紅搖搖鞋，穿上就能瘦腿？ 

不論在什麼時候，減肥總是能引發話題討論。商家似乎也是看准了商機，

推出各種五花八門的輔助產品，吃的、用的都有。而為了達到瘦身目的，有

愛美人士只要發現新方法，總想去試一試，寄希望於一些五花八門的健身配

套器具，想讓自己瘦得快一點。 
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△搖搖鞋的使用方法 

 

記者注意到，近來，又一個號稱能説明減肥瘦腿的產品受到不少人的青

睞。這款產品叫搖搖鞋，顧名思義，使用它的方法就是穿上去，下肢有規律

地前後擺動。記者觀察到，這種鞋子看起來就像一條船，兩頭薄中間厚，可

以隨著弧度前後搖擺，從而起到瘦腿的目的。在社交平臺，不少網紅博主對

它進行推薦，在此前，一些女明星在綜藝節目上也會推薦，因此在宣傳搖搖

鞋的文案中，有很多“明星同款”的描述。在某購物平臺，銷量較高的一家店

月銷顯示 2000+。記者看到，在價格上，搖搖鞋普遍 30 元左右一雙，賣得

貴的一雙會超過百元。 



 

 

從某款產品的介紹上來看，鞋子高度為 12 厘米，鞋底後半部分上翹 45 

度，穿上後沿著鞋底的弧度，下肢控制力度，可以前後搖擺、左右搖擺，堅

持每天鍛煉 10 分鐘，就可以達到改善腿型的效果。有消費者表示，穿上後

有拉伸的感覺，還挺累的。不過其中不乏一些使用後出現意外的回饋，比如

因為沒控制好力度，從而扭傷、摔倒。記者流覽了多個商家發現，多數產品

的宣傳頁面中並沒有提及使用時的注意事項。在諮詢中，某品牌客服提醒，

不要當成普通拖鞋穿，建議初次使用時兩手扶牆。 

 

對於健身用品，建議在專業體育用品店購買 

南京市中醫院骨傷科主任中醫師、教授杭柏亞告訴現代快報記者，我們

的腳有橫弓和縱弓，用來保持人體的穩定。穿上搖搖鞋，由於底部是弧形，

那麼在前後擺動的過程中，稍有不慎就有摔倒的風險，時間長了有可能造成

踝關節、膝關節甚至是髖關節軟骨的磨損。“運動是件好事，但選擇何種運動

方式，要和自己的身體素質掛鈎，比如這種鞋子對於老年人來說肯定是不合

適的。”杭柏亞表示，建議商家注明該鞋子的適用人群、使用時的注意事項、

對年齡和身體素質有什麼要求等，提醒消費者，盡可能避免出現意外。 

杭柏亞也表示，近年來，關於健身的網紅產品不斷，還是建議市民前往

體育用品專賣店購買健身用品，對於一些網紅產品，消費者要謹慎購買。 



記者也諮詢了南京一名從業多年的健身教練，在工作中他發現，有不少

人希望“躺著”就能變瘦，其實瘦身沒有捷徑，最有用的還是“管住嘴邁開腿”。

“專業健身房中，都是針對身體各個部位訓練的器械。像是搖搖鞋，穿上容易

重心不穩，也沒見過教練在教學中，借助它給會員瘦腿。”至於穿上鞋子後的

瘦腿效果，他判斷這種產品帶來的拉伸效果更多些，用來瘦腿或許並不靠譜。  
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