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新手入门
从打开小程序到拥有专属 AI 训练计划，只需 5 分钟



场景一：首次打开小程序

1 打开小程序
在微信中搜索小程序或扫描二维码打开

2 查看欢迎页
了解 M.A.P Fitness 的品牌理念 —— 「帮女性朋友科学吃练，收获满意的自己」

3 同意隐私协议
首次使用会弹出隐私协议弹窗，阅读后点击「同意并继续」

4 选择进入方式
可以「微信一键登录」获得完整体验，也可以「访客模式」先看看演示计划

5 进入首页
登录后自动跳转到「今日」页，这是你的训练主控台



场景二：微信登录

1 点击「微信一键登录」
授权获取你的微信昵称和头像

2 自动注册
首次登录会自动创建账号，无需手动填写手机号或邮箱

3 获得3天试用
新用户自动获得3天免费试用期，可以完整体验所有功能

4 想延长试用？
可以通过邀请码兑换获得更长的免费试用期（90天）

获取方式：
1、关注小红书账号Ruby|M.A.P Fitness ，私信获取邀请码；
2、加微信账号：zhangru7233获取邀请码；



填写你的身体档案

## 为什么填写档案很重要？
- AI 教练需要了解你的身体状况，才能生成最适合你的专属训练计划
- 档案越准确，计划越贴合你的实际需求

必填信息
- 性别、年龄、身高、体重 —— 计算 BMI 和基础代谢
- 健身目标 —— 减脂 / 增肌 / 塑形 / 提升体能 / 综合健康
- 每周可以训练几天 —— AI 会据此安排训练和休息日
- 有什么器械 —— 瑜伽垫 / 哑铃 / 弹力带 / 壶铃 / 健身房

选填信息（建议填写，每周的数据记录很重要）
- 体脂率、腰围、臀围 —— 帮 AI 更精准评估身体状况
- 训练经验 —— 新手/中级/进阶，影响动作难度
- 饮食偏好和菜系 —— 生成符合你口味的膳食计划

→ 填写完成后点击「生成我的专属计划」，AI 开始为你定制训练方案



场景三：生成你的专属 AI 训练计划

1 确认档案无误后，点击「生成我的专属计划」

2 AI 教练分析你的数据
结合年龄、目标、器械、经验，设计训练分化方案

3 等待约5～60秒
AI 正在为你生成为期2-8周的训练计划（包含每日动作、组数、次数、膳食建议）

4 计划揭晓
查看 AI 的推理逻辑 —— 为什么选择这个分化方案、动作分级策略、器械适配原则

5 开始训练
计划生成后自动跳转到「今日」页，可以看到今天的训练内容



小程序界面导航

## 底部 TabBar（4个主要入口）
- � 今日 —— 你的每日训练主控台，查看当天训练动作和膳食计划
- � AI私教 —— 与教练「张煦阳」对话，获取个性化健身指导
- � 圈子 —— 社区动态，看其他用户的训练分享，参与挑战
- � 我的 —— 个人中心，管理会员、查看数据、设置偏好

全局特性
- 所有页面均为沉浸式设计，顶部自定义导航栏
- 左上角返回箭头可随时回到上一页
- 右上角「···」菜单可分享给微信好友，分享到朋友圈

新手提示
- 第一次使用建议按顺序体验：今日 → 训练 → 反馈 → AI私教 → 数据
- 遇到付费墙时，可以兑换邀请码或选择套餐开通会员
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日常训练
从每日计划到挥汗如雨，AI 陪你每一步



今日页 —— 你的训练主控台

## 页面布局（从上到下）
- 顶部状态栏：日期显示 + ◀▶ 左右箭头切换查看历史/未来训练日
- 宠物状态条（如有宠物）：宠物心情、等级、需求提醒
- 每日目标卡：今日消耗热量目标、训练时长目标、蛋白质目标
- 训练动作列表：每个动作的名称、组数×次数、GIF 演示预览
- 今日饮食卡：早餐/午餐/晚餐/加餐的推荐菜品和热量，记录当日饮食

关键操作
- 点击「标准模式」 → 进入训练执行页
- 点击「跟练模式」→ 全屏视频跟练，自动轮播动作
- 点击今日饮食卡 → 记录饮食→ 进入饮食记录页



场景：使用标准模式完成一次训练

1 在今日页点击任意动作卡，进入训练执行页

2 查看动作演示
顶部 GIF/视频展示动作要领，可全屏查看

3 执行每组动作
页面显示组数×次数网格，每完成一组点击勾选记录

4 组间休息
倒计时自动开始，也可以点击「跳过休息」直接进入下一组

5 切换动作
完成当前动作所有组数后，自动进入下一个动作

6 完成训练
所有动作完成后弹出总结（耗时/消耗/动作数），点击确认

7 写反馈
训练后进入反馈页，记录精力感受、酸痛程度，帮助AI调整次日计划



跟练模式

## 跟练 vs 标准模式的区别
- 标准模式：自己控制节奏，逐组手动记录，适合有经验的用户
- 跟练模式：全屏视频/动画演示，自动计时和轮播，像跟着私教上课

跟练模式功能
- 自动播放：动作按顺序自动切换，无需手动操作
- 播放速度调节：0.5x 慢动作 → 2.0x 快节奏，适配不同水平
- BGM 背景音乐：训练时自动播放，可以在设置中更换
- 实时组数提示：屏幕显示当前组数/总组数
- 随时暂停：需要休息时可以暂停，不会丢失进度

→ 适合已经使用过标准模式，了解了每个动作的要点，喜欢跟着节奏练的用户



自定义计划 & 训练辅助功能

自定义计划（手动编排）
- 不想用 AI 生成？可以手动创建完全自定义的训练计划
- 第一步：选择每周训练日（周一~周日任意组合）
- 第二步：为每个训练日指定训练类型（力量/有氧/拉伸等）
- 第三步：从动作库中挑选每个训练日的具体动作
- 确定后自动生成计划，可在「今日」页查看和训练

热身页
- 训练前建议先热身，降低受伤风险
- 列表模式：按顺序完成每个热身动作
- 计时器模式：每组热身设置倒计时，自动切换

训练分享截图
- 训练完成后可生成精美截图分享到朋友圈
- 截图包含：消耗热量、训练时长、训练天数、励志语录、小程序二维码



每日状态 & 计划灵活调整

每日状态智能对策
· 每天首次打开小程序，先花 5 秒填写今日状态（1-5 分）
· 3 分及以上：状态不错，保持原计划节奏
· 2 分略疲劳：自动降低训练强度（组数减少、时长缩短）
· 1 分身体不适：选「请假」今日休息，或「延期」把训练对调到本周其他天
· 计划永远跟着身体走，不逼你硬练

计划灵活调整
· 换一个：点动作右侧按钮，从退阶（更简单）/ 同难度 / 进阶（更难）三档换掉不喜欢的动作
· 不练：当天不想练的动作直接删除，AI 会记住你的偏好，下次生成计划时避开
· 调整实时生效，无需重新生成整个计划

生成计划时排除器械
· 选健身房场景时，可勾选「没有 / 不想练的器械」（杠铃、健身球、药球等）
· 生成计划完全避开这些器械对应的动作
· 面向 40+ 女性，系统自动过滤不适合的高难度、高冲击动作
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AI 私教 · 张煦阳
你的专属 AI 教练，训练、饮食、恢复，有问必答



AI 私教 —— 你的24小时在线教练

## 煦阳能帮你做什么？
- � 解读今日计划：为什么要练这些动作？每个动作的要点是什么？
- �️ 饮食建议：今天该吃多少蛋白质？训练后吃什么恢复快？
- � 运动指导：某个动作不会做？发名称，煦阳给你详细讲解
- � 恢复建议：肌肉酸痛怎么办？该休息还是继续练？
- � 季节/场景计划：经期舒缓、办公室拉伸、旅行无器械训练

使用技巧
- 点击快捷提问 chips 快速发起对话（如「今天练什么？」「我该吃什么？」）
- AI 回复下方有复制 / 转发 / 分享三个按钮（详见下页）
- AI 回复带打字动画，等待时间通常在 5-15 秒



训后叮嘱 & 季节计划

## 训后叮嘱（AI建议页）
- 每次训练完成后自动生成
- 内容：本次训练的完成情况分析、动作质量评价、下次训练预告
- 「生成今日成就截图」→ 一键生成精美分享图

季节/场景计划
- 精选计划：由教练团队设计的优质训练方案
- 场景化计划：针对特定场景 ——
  · 经期舒缓计划（低强度、拉伸为主）

  · 办公室碎片化训练（15分钟、无器械）

  · 旅行计划（弹力带、自重训练）

  · 不同季节的适应性计划
- 在 AI 私教页点击季节计划卡片 → 选择 → 自动生成对应计划



AI 回复三按钮 · 复制 / 转发 / 分享

## 每条 AI 回复下方，都有三个小按钮
- 布局：复制、转发在左侧，分享在右侧

� 复制
- 一键复制该条回复全文，自动提示「已复制」
- 适合场景：把动作要点复制到备忘录，训练时对照着做

� 转发
- 调起微信原生转发面板，直接发给好友或转发朋友圈
- 转发标题自动生成：「AI私教答：」+ 回复内容前 30 字

� 分享
- 把回复发布到社区圈子，让更多姐妹看到
- 发布前可以补充自己的感想
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营养饮食
吃对才能练好，AI 帮你搞定每一餐



场景1：不想用食谱，个性化记录一日三餐做到心中有数

1 打开饮食记录页
从今日页的今日饮食卡片，右上角的红色按钮【记录饮食】进入

2 选择餐次
切换 Tab 到早餐/午餐/晚餐/加餐

3 搜索食物
输入食物名称搜索，支持 433 种常见食物数据库，数据库没有的也可以加入

4 记录份量
点击食物 → 弹出克数录入弹窗 → 用步进器调整份量 → 点击「记入早餐」

5 AI 估算（搜不到时）
输入食物描述 → AI 自动估算热量和营养 → 确认记录

6 查看汇总

顶部显示今日总热量、蛋白质、碳水、脂肪的摄入进度

7 长按已记录的食物可以删除，点击 × 也可以移除



场景：AI 智能菜谱 —— 不会做的菜，点一下就有做法

1 AI 自动生成详细菜谱
• 系统调用 AI 根据食物名称实时生成烹饪做法
• 首次生成后自动存入缓存，下次同一道菜秒开

2 【描述】—— 风味特点
• 了解这道菜的口感、风味搭配和适合的饮食场景

3 【食材】—— 食材清单
• 详细的食材种类和用量说明，去超市前看一眼就够了

4 【做法】—— 分步烹饪说明
• 按顺序跟着做：热锅 → 加油 → 下食材 → 调味 → 出锅

5 【小贴士】—— 烹饪窍门
• AI 针对每道菜给出实用技巧和注意事项，提升成功率

场景2：点击菜名，AI 会为你生成详细烹饪做法



场景3：想一次性买菜谱中3天的食材，一键生成购物清单

## 根据训练计划自动生成购物清单
- 选择天数（1-30天，快捷选 1/3/7/14 天）
- 系统根据你的膳食计划，自动计算需要的食材和数量
- 分类展示：蛋白质类 / 蔬菜类 / 主食类 / 调料类
- 全选 / 逐个勾选，去超市前看一眼就够了
- 「复制清单」→ 一键复制为文本，粘贴到备忘录或微信

膳食计划的个性化
- 饮食偏好：杂食 / 素食 / 高蛋白低碳水
- 菜系偏好：川菜 / 粤菜 / 江浙菜 / 云贵菜 / 家常菜 等
- 每日餐数：3餐 / 4餐（含加餐）
- 热量目标：自动根据减脂/增肌/维持目标计算
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数据追踪
每一次进步都看得见，数据驱动的科学健身



数据统计页

## 两个 Tab

 训练统计
- 总训练时长、训练次数、总消耗热量
- 趋势图（Canvas绘制）：周/月/年维度切换
- 各部位训练量分布：可以直观看到胸/背/腿/核心各练了多少

 身体数据
- 体重变化曲线 — 看到减脂/增肌的长期趋势
- 体脂率变化 — 了解身体成分的改善
- 腰围/胸围/臀围/臂围/腿围 — 全方位追踪身材变化
- 切换周/月/年查看不同时间跨度的数据

→ 定期记录（建议每周1次），才能在图表上看到清晰的变化曲线



周期报告 & 成就徽章

## 周期化训练报告
- 自动生成周报/月报
- 内容：训练频率、各部位训练量、训练强度分布、进步评估
- 与数据统计页是独立的两套报告系统
- 可以分享给教练或好友，获取专业意见

成就徽章系统
- 6 大类别：训练 / 消耗 / 坚持 / 社交 / 挑战 / 里程碑
- 5 个等级：铜 → 银 → 金 → 铂金 → 钻石
- 查看每个徽章的解锁条件和当前进度
- 达成里程碑时自动弹出徽章通知
- 集齐徽章可以获得积分奖励

→ 在「我的」→「成就」中查看你的徽章收集进度
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社交互动
和好友一起练，动力加倍



社区圈子

## 社区功能
- � 发帖：分享训练心得、饮食打卡、健身照片（支持9张图片）
- ❤️ 点赞/评论：和社区成员互动
- �️ 分类筛选：训练打卡、饮食分享、健身问答、成果展示等
- � 热门/最新切换：发现优质内容
- � 标签搜索：通过 #话题 找到感兴趣的内容

AI 分享到社区
- 在 AI 私教页，长按 AI 回复 → 选择「分享到圈子」
- 自动预填内容，可以编辑后再发布

好友系统
- 我的识别码：6位唯一码，分享给朋友即可添加好友
- 添加好友：输入好友的识别码，发送好友请求
- 好友动态：查看好友的训练打卡、成就解锁、进度更新
- 发起 PK：好友列表中选择好友 → 发起挑战



挑战 PK & 推荐有礼

## 挑战系统
- 创建挑战：设定目标类型（训练天数/总时长/坚持/减重）、目标值、起止时间
- 加入挑战：浏览热门挑战或好友的挑战，一键加入
- 每日打卡：按挑战类型递增进度（训练天数+1 / 总时长+30分钟 / 减重+0.1kg）
- 排行榜：好友排行 + 全局排行，看谁进度快

推荐有礼
- 分享你的推荐码给朋友
- 3 级奖励机制：

  · 好友注册 → 你获得 3 天试用

  · 好友首次训练 → 双方各获得 7 天会员

  · 好友付费 → 你获得 30 天会员
- 终身会员额外：好友付费，你获得 20% 现金佣金

→ 在「我的」→「推荐有礼」中查看你的推荐数据和奖励
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会员付费
灵活的付费方案，为自己的健康投资



会员套餐 & 付费方式

## 三种套餐
- � 季度会员 ¥30：3个月无限使用 AI 教练和全部功能
- � 年度会员 ¥98：12个月超值套餐（日均不到3毛钱）
- � 终身会员 ¥198：一次付费，永久使用（含推荐佣金权益）

如何获取免费试用
- 方式一：新用户注册即享 3 天免费试用
- 方式二：使用邀请码兑换（30-90天免费试用）

  · 关注小红书 Ruby｜M.A.P Fitness 获取邀请码

  · 或添加微信 zhangru7233 申请

  · 在会员中心输入6位邀请码即可激活
- 方式三：推荐好友 → 好友首次训练 → 双方各+7天

付费流程
- 选择套餐 → 点击「立即开通」→ 微信支付 → 支付成功自动激活
- 支持微信虚拟支付（iOS/Android通用）
- 续费时间叠加：未到期也可续费，新套餐时间累加到现有会员期之后
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更多功能
动作库、宠物陪伴、设置与帮助



动作库 —— 1353+ 专业健身动作

## 浏览动作库
- 按身体部位浏览：胸部 / 肩部 / 胳膊 / 背部 / 核心 / 臀部 / 腿部
- 按训练类型浏览：力量 / 有氧 / 拉伸 / HIIT / 瑜伽
- 搜索：输入动作名称或健身目标（如「减脂」「增肌」）

动作详情页
- GIF/视频演示：高清动作动画，可全屏查看
- 目标肌群：主要肌群 + 次要肌群，附带肌肉示意图
- 动作要领：概述 → 起始姿势 → 分解步骤
- 技巧要点：节奏 / 活动范围 / 提示 cue
- 呼吸方式：什么时候吸气、什么时候呼气
- 编排建议：建议组数/次数/休息/频率
- 常见错误：每个错误的原因 + 纠正方法
- 安全提示 & 禁忌症

→ 在「我的」→「动作库」中浏览全部动作



宠物系统 —— 训练不孤单

## 领养你的电子宠物
- 可选猫或狗，不同品种有不同外观
- 取名、领养，宠物会陪伴你的健身旅程

宠物互动
- 喂食：用训练获得的食物喂养宠物
- 玩耍：和宠物互动提升快乐值
- 个性化：解锁表情/语音/称号，装扮你的宠物
- 背包：管理食物/玩具/服装/房子等物品

成长体系
- 宠物随你的训练天数成长：幼儿 → 少年 → 成年 → 传承
- 连续打卡提升宠物心情，活跃天数 unlock 稀有品种
- 每次训练完成都有宠物奖励（粮食/互动/成长值）
- 里程碑系统：达成训练/打卡/互动阶段性目标可领取奖励

→ 宠物入口在「今日」页顶部和「我的」页



设置 & 帮助

## 设置页（「我的」→「设置」）
- 消息通知：开启/关闭训练提醒、反馈提醒

- 隐私管理：管理微信订阅消息授权

- 清除缓存：释放小程序存储空间

- 退出登录：切换账号

关于 M.A.P Fitness
- 品牌理念：用 AI 技术让每个女性都能科学健身

- 核心技术：AI 计划生成 / 动作库智能匹配 / 煦阳 AI 私教

- 版本号：可在「我的」→「关于」中查看

- 反馈渠道：邮箱联系 / 微信联系 / AI 私教页直接反馈

常见问题
- Q: 计划生成为什么需要等？ A: AI 正在分析你的数据并生成专属方案

- Q: 训练动作不会做怎么办？ A: 每个动作都有 GIF 演示和详细文字说明

- Q: 为什么有的功能需要付费？ A: AI 调用和服务运维有成本，试用期可以完整体验

- Q: 访客模式能做什么？ A: 可以看演示计划、浏览动作库，但不能生成个人计划

获取更多帮助
- 小程序内：AI 私教页直接提问

- 小红书：关注 Ruby｜M.A.P Fitness
- 微信：zhangru7233



开始你的健身之旅

打开 M.A.P Fitness 小程序

让 AI 教练陪你科学训练，健康变美

map-fitness.cloud


