
记者在调查中发现，“体
育外卖”授课内容多样化，有
的是针对单项运动提升技
能，如篮球、足球，有的是针
对专业考试提高拿分点，如
中考跑步、排球颠球等。体
育教练的薪资待遇随季节变
化，总体来说尤为可观，夏季
个人薪资大概是每月2万，冬
天淡季个人薪资也能达到每
月1万元左右。

27日，记者在哈尔滨市
南岗区某小区的休闲广场上
看到，25岁的李子龙正半蹲
身子，手把手纠正一名小学生
跳绳时的发力姿势。这个曾
在自行车赛场上追风的运动
员，如今以“上门体育教练”的
身份，把专业的运动指导，送
到了更多孩子的家门口。

2020年，李子龙凭借国
家一级运动员的资格，考入
黑龙江冰雪职业学院体育运
营与管理专业。2022年，收
到在南京经营体适能场馆的
师姐邀请，他前往南京任该
店店长兼经理，恰逢特殊时
期，李子龙开始尝试上门教
学，由此与“上门体育”结
缘。2024年底，李子龙带着
经验回到哈尔滨。

李子龙累计教过 1000
余名学员，目前主打体能加
强与中考体育专项课程。“去
年有个初三学生，立定跳远
一直差5厘米达标，800米跑
耐力不足。我结合冰城孩子
冬季户外活动少的问题，设
计了阶梯式爆发力训练和间
歇跑方案，3个月后孩子两项
都拿了满分，家长还给我送
了面锦旗。”他说，“旺季时我
的薪资是每月3-5万元，冬
天淡季薪资是每月 2-3 万
元。”

薪资随季节变化
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生活报中缝广告生活报中缝广告
受理地址：哈尔滨道里区地
段街1号生活报一楼103室

刊登
电话
84681180
15004697804
13613600156

敬告客户
刊登广告请通过以下官方途径办理并按要求提

供相关手续：1.拨打报纸中缝公布的广告刊登电话
办理；2.到生活报社103室现场办理。

如客户通过网络平台、第三方中介等非本报授权
渠道办理广告刊登，引发的纠纷由客户自行承担法律
责任。如遇争议，建议您直接联系实际对接的发稿人
员协商解决，我们将依法协助提供必要信息，但不承担
非正规渠道产生的连带责任。
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电话13946092977

●刘智勇遗失哈尔滨医科大学附

属第一医院开具的住院收费票据，票

号 9901647314，金额：18451.26 元，特

此声明作废。

● 本 人 姜 晓 博（身 份 证 ：

230103198303271312）于哈尔滨大街1
号金域蓝城购买的G4-2-701室房产，

不慎遗失购房首付款票据原件（收据

编号 No：2038561，金额 203750 元，按

揭贷款 200000元）票据丢失，特此声

明。

●本人高俊昌，在哈尔滨君豪义乌

小商品城有限公司购买 B2地块集中

商业A-1-B-44室房源，因保管不善，

将交款收据丢失一张。开票日期：

2018 年 4 月 26 日 ，票 据 编 号 ：

H0019957，票据金额：20000 元，特此

声明作废。
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公 示
根据哈尔滨市人民政府关于历史

遗留不动产办理的相关规定，现对以

下房屋不动产权现受让人及相关情况

予以公示：

本 人 李 文 华（ 身 份 证 号 ：

150424199111135124）现为汇雄生

活汇小区A2栋 2单元 2004号房屋的

受让人，原房屋所有人赵玉兰，已将该

房屋实际交付本人，由本人实际占有，

协议编号：01110270219。本人自愿

做出承诺：该房屋实际为本人所有，获

得途径合法，产权无争议，如本人承诺

与事实不符，因该房屋所有权发生的

任何纠纷由本人承担全部法律责任，

与开发建设单位、棚改办、不动产部门

无关。

如对上述房屋所有权人存有异议

的，请在此公示公告发布之日起15个
工作日内，向哈尔滨市道外区棚户区

改造工作领导小组办公室和哈尔滨市

不动产登记交易事务中心道外第二分

中心提出异议申请，请求暂缓办理《不

动产权登记证书》相关手续。

哈尔滨市道外区棚户区改造工作

领导小组办公室，地址：道外区兴业街

157号409室；电话87822575
哈尔滨市不动产登记交易事务中

心道外第二分中心，受理地址：道外区

南直路703号，电话：87072843

哈尔滨卓易科技开发有限
公司是一家专业致力于安防产
品、家庭防盗报警系统设计安
装企业。

公司承接
闭路监控，远程监

控，门禁系统，停车场一
卡通、入侵防盗系统、防
盗报警、视频会议、公共
广播、楼宇对讲、电子显
示屏等智能建筑弱电系
统的工程设计及安装。

应用领域
政府机关、银行、公

共交通、体育场馆、学校、
商场超市、小区、娱乐场
所及公共建筑设施场所。

公司拥有专业的销售团
队，及在安防领域具有深厚技
术力量的专业施工队伍。坚持
“以人为本，科学经营”的管理
理念，以“用户至上，信誉第一”
的优质服务赢得了广大客户的
认可和信任。

诚 聘

招聘：技术实习生10人
岗位要求：
1、监控、计算机及办公

设备安装调试。
2、有责任心，良好的沟

通能力。
3、工作认真，态度端正。
薪资待遇：

2800-3500元/月，试用期6
个月，试用期转正缴纳五险。

地址：哈尔滨市南岗区
南通大街 258号船舶电子
大世界西区356室

联系人：张经理
电 话：15945696495

招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息招聘信息
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趣味体育、中考专项、健身塑形……哈市流行“体育外卖”

有从业者旺季月入3万
年轻人和学年轻人和学生是主要受众生是主要受众

文/摄 实习生 韩晴 生活报记者 刘维娜李丹
近日，一种被称作“体育外卖”的新型服务，在哈尔滨悄然兴起。打开众

多社交平台，搜索“上门体育”相关内容，趣味体育、中考专项、健身塑形比比
皆是，有的从业者已实现月入一万元。为了解这项服务的实际情况、受众人
群、未来发展趋势，记者连续三日走访，深入了解这一业态的现状。

记者采访了10多位“体育外卖”教练了
解到，哈市上门体育多为一对一指导，也有
一对二或者一对多，一般不会超过8人，一
堂课根据人数收费100元至300元。

今年24岁的朱帅是哈尔滨师范大学运
动训练专业的研究生，同时也是一家上门体
能训练团队的创始人。2025年春天正式开
启“体育外卖”，如今他带领15人的团队，已
经服务了500多位学员，不仅帮助孩子提升
了体能，还改变了不少孩子的生活状态。

曾在本科时兼职游泳教练的朱帅，在研
究生阶段受到导师体能课程的启发，决定创
业，专做体能训练。“体能训练的受众面广，
无论是低龄儿童培养运动习惯，还是青少年
应对中考体育，甚至是成年人减脂塑形都能
用得上，这正是我想做的。目前，年轻人比
较青睐这种形式，还有学生家长越来越重视
孩子的体能，也是促进‘体育外卖’渐火的原
因。”朱帅介绍。

一堂课收费100元至300元

记者走访发现，传统青少年
运动培训的“固定场馆、固定时
段”模式，让不少双职工家庭陷
入“接送难、时间紧”的困境。而

“体育外卖”的出现，恰好破解了
这一痛点。“选择上门体育虽然
单节课时费贵一些，但是却节省
了我们很多的时间成本，另外一
对一的训练也比大班课有效率，
孩子进步很快。”家长王成龙表
示，“孩子在跑姿、爆发力、协调
性上都有明显改善。”

记者了解到，针对年轻群体
的服务项目更趋多元，除了常见
的瑜伽、羽毛球私教，飞盘基础、
滑板入门等小众运动也占据一
定市场份额。“我一直想学飞盘，

但线下俱乐部多是集体活动，新
手不好意思参与。体育外卖的
一对一教学，能从基础动作慢慢
练，门槛低多了。”28岁的市民
刘宣女士说。

灵活的付费模式进一步
降低决策成本，年轻用户大多
选择单次付费或短期套餐，

“不用承担高额年卡压力，想
运动就约，不想动就停”成为
主流消费心态。“体育外卖”以
碎片化时间利用、个性化需求
满足、轻量化消费模式为核
心，将运动从“需要专门安排
的事”转化为“融入日常的便
捷选择”，这正是其持续走红
的关键所在。

服务项目多元、付费灵活

黑龙江同长律师事务所
执业律师徐凌在接受本报记
者采访时说到，“体育外卖”作
为一种灵活、便捷的新兴模
式，其持续发展离不开规范的
法律框架。

“首先要核实教练资质，另
外要查看个人教练或团队是否
进行过工商登记，是否存在无证
照经营或主体资格不明确。签
订合同时还要注意，合同条款约

定是否完善，如内容过于简单，
未能全面涵盖课程内容、课时、
费用、双方权利义务、违约责任、
退费机制、争议解决方式等，容
易在履行过程中产生纠纷。”

最后，徐律师温馨提醒，服
务过程中会收集学员及家长的
个人信息，如姓名、联系方式、住
址、健康状况等，若这些信息保
管不当或被泄露，将存在侵犯隐
私与数据安全的风险。

冰城律师提醒：
注意核实资质并保护个人隐私

从事5年“体育外卖”教练
工作的王强告诉记者：“团队服
务的500多位学员里，8到15岁
的中小学生占比超四成，大多是
为应对中考体育或改善体质而
来。成人客户约占五成，以30
到45岁的职场人为主，多住在
南岗、道里的成熟社区，要么想
减脂塑形，要么想通过简单运动
缓解久坐疲劳。还有少数学龄
前儿童，家长多是看重‘家门口
学跳绳、练平衡’的便捷性。也
有一部分特殊客人，他们可能是

‘小眼镜’‘小胖子’，有的沉迷网

络缺少锻炼，甚至还有发育迟缓
和患有孤独症的孩子，家长想通
过体育锻炼改变他们的生活状
态。”

此外，在推广过程中，王强
告诉记者，他大部分客户都是被
短视频招揽而来，“这种途径宣
传年轻人接受快。如果选跳远
等有一定风险的项目，我们会给
孩子上保险。家长需要签合同，
我们就以工作室的名义签订，明
确课程、退费等条款，而且我们
不推大课包，都是家长基于信任
报的小课包，减少纠纷。”

受年轻人和学生家长青睐睐

十多年前合唱团缺“灵魂”开始自学钢琴

从钢琴小白到钢琴达人
点亮老伙伴们晚年生活
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文/摄 实习生 李彤 生活报记者 黄迎峰
“我和我的祖国，一刻也不能分割……”走进哈尔滨市道里区敬老服务中心，时常能听到悠扬的钢琴声伴着合唱声传出，弹奏者不是

专业的音乐老师，而是96岁的吕伯英奶奶。这位曾在银行任职的老人，10多年前为了填补敬老院大合唱没有伴奏的空白，从零开始自学
钢琴，如今已能熟练弹奏100多首曲子，不仅用音乐点亮了晚年生活，还带动身边多位老人拿起乐器，成为敬老院里的“音乐榜样”。

记者初见吕伯英奶奶时，她正
坐在房间的电子琴前练习，手指虽
不算灵活，按动琴键时却格外认真，
阳光透过窗户洒在她身上，连额前
的银发都透着温柔。“这电子琴是我
自己网购的，平时没事就弹弹，练熟
了再去楼下弹敬老院的钢琴。”吕奶
奶笑着说，说话时眼神明亮，语气里
满是活力，完全看不出已是近百岁
高龄。

道里区敬老服务中心副院长宋
春雨介绍：“吕奶奶性格特别随和，
不管跟谁说话都一说一笑的，平时
还爱网购，自己买鱼、买花，拿到东
西后总不忘分给身边的老伙计，大
家都喜欢跟她打交道。”

谈及自学钢琴的初衷，吕奶奶
的思绪回到了10多年前。那时她
刚来到道里区敬老服务中心不久，
很快就加入了院里的大合唱队伍，
每天和老人们一起唱歌，日子过得
十分热闹。可没过多久，教大家唱
歌、负责伴奏的钢琴老师突然辞职，
没了钢琴伴奏，原本整齐有力的合
唱瞬间没了往日的精气神。“当时没
有伴奏，大家唱歌都没劲儿，心里空
落落的，就觉得咱们的音乐少了灵
魂，可是钢琴并非一朝一夕能练成，
难度太大，还是我来试试吧！”吕奶
奶说，看着老伙计们失落的样子，她
心里也不是滋味，想来想去，便萌生
了自己学钢琴的念头。

合唱团缺少伴奏 80多岁自学钢琴

这个想法一提出，身边有人担
心：“吕姐，你都80多岁了，眼神不
好、手指也不灵活，学钢琴哪那么容
易啊？”可吕奶奶没打退堂鼓，“别人
能学会，我为啥不行？多练几遍总
能成。”从那以后，吕奶奶便开启了
沉浸式学琴路。没有老师指导，她
就对着乐谱一点点琢磨，先认音符，
再练指法，忙的时候除了吃饭，几乎
所有时间都耗在钢琴前。

学琴的过程，远比想象中艰
难。年纪大了记忆力衰退，记谱成
了第一道难关，一首简短的曲子，她
往往要反复念、反复记，睡前躺在床
上还在心里默背旋律；手指灵活度
不够，按琴键时总容易按错，有时弹
着弹着就窜到另一首曲子里；眼神
也越来越不好，看乐谱时要凑得极
近，时间久了眼睛又酸又胀。可即
便如此，吕奶奶也从没放弃过。

“记不住就多记几遍，手指不灵
活就多练几遍，出错了就从头再来，
没啥难的。”吕奶奶说，有一次练《我

和我的祖国》，一段旋律总也弹不连
贯，她就拆分成小节，一个音符一个
音符地抠，练了整整一下午，直到能
流畅弹奏才肯休息。

如今，10多年过去，吕奶奶早
已从“钢琴小白”变成了“钢琴达
人”，《我和我的祖国》《茉莉花》《映
山红》等100多首曲子，她都能信手
拈来，其中《我和我的祖国》更是她
的“拿手好戏”，不管是独奏还是伴
奏，都格外娴熟。除了敬老院公共
区域的钢琴，她还特意网购了一台
电子琴放在自己房间，没事就练一
会儿，指尖的旋律成了她晚年生活
最动听的陪伴。

“自从弹上钢琴，我每天都特别
开心、特别幸福，这日子过得有滋有
味。”吕奶奶说，她一直觉得，弹钢琴
就是自己长寿的秘诀——认谱、背
谱能锻炼大脑，活动手指能灵活关
节，反复练习还能增强记忆力，“你
看我现在，脑子不糊涂，手脚也利
索，都是弹琴练出来的。”

专注苦练百首曲子得心应手

吕奶奶的坚持与快乐，不仅滋养了
自己，更感染了敬老院里的其他老人。
副院长说，之前院里不少老人都觉得年
纪大了学不会新东西，即便对钢琴感兴
趣，也不敢尝试，总怕自己学不好。吕
奶奶看在眼里，主动当起了老师，遇到
想学琴的老人，她就拉着对方的手，耐
心地说：“学琴不难，还对身体好，能练
大脑、练手指，咱们一起学，慢慢就会
了。”

在吕奶奶的鼓励和帮助下，不少老

人渐渐打消了顾虑，有的自己网购了电
子琴，有的跟着吕奶奶一起练钢琴，原
本沉闷的敬老院，渐渐充满了更多音乐
声。“有位80多岁的张阿姨，以前特别
不自信，连说话都小声，跟着吕奶奶学
了半年钢琴，现在不仅能弹几首简单的
曲子，还敢主动跟大家一起合唱，整个
人都开朗了不少。”副院长笑着说，像张
阿姨这样的老人还有好几位，他们都在
吕奶奶的影响下，找到了晚年生活的新
乐趣，变得越来越自信。

带领伙伴们音乐中欢度晚年

吕奶奶的故事，不仅温暖了敬老
院，还吸引了不少领导和社会人士前来
探望。每当有人走进敬老院，看到96
岁的吕奶奶端坐在钢琴前，流畅地弹奏
出一首首曲子，都会忍不住惊讶：“这么
大年纪还能弹得这么好，太厉害了！”大
家常常围在钢琴旁，跟着吕奶奶一起唱
歌、聊天，临走前还会和她合影留念，言
语里满是敬重与爱戴。而吕奶奶总是
笑着回应，弹起大家熟悉的曲子，让温
馨的氛围在旋律中蔓延。

“一个人弹琴没意思，跟院里的老
伙计们一起唱歌、一起弹琴，才觉得有
意义。”吕奶奶说，未来只要身体还允
许，她就会一直弹下去，不仅自己要享
受音乐带来的快乐，还要带动更多老人
学琴、爱琴，让更多人感受到音乐的力
量，让敬老院里的日子，永远充满歌声
与欢笑。

谈到长寿的秘诀，吕奶奶说：“无论
多大年纪，生活都要有目标，放宽心、助
人助己，欢乐无处不在！”

吕奶奶的故事打动身边人

96岁吕奶奶
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