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习武瘦身是最近很风靡
的一种瘦身方式，练习者通过
跆拳道、散打等项目的练习，不
仅能防身，更能起到很好的瘦
身效果。在济南，能够同时开设
少儿班，学生班，成人班的武馆
并不多，跆拳道，散打，防身术

等这些热门实用项目兼有的武
馆就更少了，经查询，济南龙武
精英跆拳道搏击俱乐部开设有
以上项目，并有六年开馆历史，
全国十二家分馆，师资信誉比
较有保证。笔者近日采访了济
南龙武精英跆拳道搏击俱乐部

的王克功馆长，王馆长表示，习
武瘦身是个一举两得的选择，经
过大批学员的亲身体验证明，瘦
身和防身效果都非常明显。
济南地区分馆：泉城广场馆；
玉 函 馆 ；工人新村馆；高新区
馆；经七路馆。电话：66813989

济南刮起“习武瘦身风”

辟谷是不食五谷杂粮又
不感到饥饿的一种生理现象，
最早起源于先秦，全称辟水谷
祛病疗法，是不伤害身体的一
种纯自然疗法，结合现代人快
节奏的生活方式,做到了在养生
中减肥,在减肥中养生的效果。

辟谷减肥：减肥后皮肤光
泽有弹性，不松弛，且不反弹!不
打针、不吃药、无丝毫副作用，不
头晕、不乏力、精力充沛，照常上
下班。辟谷是美妙、科学的体验，
辟谷给您的收获超出您的想象！

辟 谷排 毒：15天可排除
体内400多种毒素和垃圾，使
皮肤变白、变细、自然红润，
痤疮消失、色斑变淡或消失，
仅15天肤质判若两人。

辟谷疗效：第一阶段：清理
血管壁、内脏中的游离脂肪和
毒素；第二阶段：清理皮下脂肪、
消耗不自然的生长物；第三阶
段：塑形、免疫力迅速提高、收细
毛孔、清除面部痤疮及斑点。

辟谷优势：无痛苦，睡眠
中减肥、对机体无任何伤害。

在此,我们郑重向您承
诺:超标准体重者在本机构调
理15日,即可减重15-35斤!三高
人士在调理前后,请做体检指
标对比,必有重大惊喜等着您!

请 爱 健 康 、爱 美 丽 的 广
大人士快快拨打以下热线吧:
噪伟东店：58650589
噪杆石桥店：15562527215
噪山大南路：13869168568
噪闵子骞店：13335155533
噪洪家楼店：400-6657-007(加
盟、投诉)

自然健康瘦 苏鹤有惊喜
苏鹤辟谷 15天狂瘦15-35斤

□小霞

瘦身达人已经进入第四期了，报名人群丝

毫没有减弱的迹象，而且各个机构中瘦身达人

的减肥热情也越来越高涨，听听这一期的瘦身

达人都有怎样的瘦身感触吧！

我本身不是特别胖，但还是感觉穿衣服不是

特别好看，尤其是腰腹部的赘肉，很臃肿的感觉。

看到瘦身达人活动，我报名参加了欧蔓纤丝的仪

器瘦身，因为这种瘦身方式绿色健康，而且不需

节食和药物。第一次去的时候，减肥顾问为我量

身定做了减肥方案。接下来的时间里，我都严格

按照工作人员的要求去做，只有两周，我就达到

了107斤的理想体重，他们说我不仅减肥效果好，

而且能坚持，有毅力！

通过瘦身达人的活动，我选择了

五行磁罐减肥法，因为她是纯中医的，

不打针，不吃药，不节食，第一次减肥

的时候，工作人员详细地向我介绍每

一个步骤，上完罐的时候有一种难以

言喻的轻松感。不到一个月的时间，我

竟瘦了15斤，他们把瘦身达人的封号

给了我，心里特别高兴。

我最大的愿望就是想拥有6块腹肌，平时
也很喜欢运动，打球什么的，在家里更是经常
举举哑铃，练跑步机。我今年30岁了，他们都说
到了男人发胖的年龄，还真是，这些运动也没
有阻止我朝着“大肚腩”的方向迈进。

通过瘦身达人活动我报名参加了健身，和
健身教练交流后，我才知道想要拥有6块腹肌，
光在家里瞎练是不行的，锻炼得根本不对路。
在教练的指导下，我开始做一些能改善腹部赘
肉和锻炼胸肌的器械、操课，通过近一个月的时
间，体型真是改善了很多，并成为了瘦身达人呢！

辟谷除了减肥，其实我更看中它的

养生，因为到了一定的年龄，觉得身体

健康最重要的。辟谷一个疗程是15天，

以前我也有过顾虑，觉得15天不进食会

不会受不了，但事实是，身体没有任何

不适，而且每次做按摩的时候，都能睡

着了，15天，我不仅瘦了18斤，还调整了

一些头晕、颈椎等常见的亚健康状态，

可以说一举两得！

我一直很喜欢吃零食，而且不愿

意运动，所以导致了我一直比较胖，尤

其是下半身。看到瘦身达人活动后，我

报名了不需要运动就能瘦的经络减肥

法，全身减的基础上又着重加强了腿

部的塑形。不到1个月的时间，真的迅

速瘦了10多斤，以前根本不敢穿紧身

裤，现在也可以穿得很好看了。

报名瘦身达人活动
的时候，第一原因还真是
不是为了减肥，就是喜欢
跆拳道。在20多天的练习
中，因为喜欢，我从不迟
到，竟然瘦了10斤呢，在
获得瘦身达人封号的同
时，我相信凭着兴趣，自
己还能越来越瘦的！

“瘦身达人”招募继续
“2011瘦身达人秀”活动从4月22日开始，到5月27日结束，在这段时间里，每周每个类别都会诞生一个

瘦身达人，他们将把自己在这一周的瘦身心得和瘦身历程与大家交流分享。活动的最后，每个类别将会诞
生一个瘦身效果最明显、表现最出色的瘦身达人，并获得本类别合作商家的特殊奖励。
★招募条件：

18—50岁的健康人士，体重稍胖或偏胖，男女不限，一人仅限一个瘦身类别。
★参与本次活动瘦身优势：

活动期间，将会得到本次活动合作商家的最低折扣，活动结束后，如想继续办卡，
也将得到本类别合作商家的最大优惠。

活动期间，将在本类别合作商家的专业人员指导下进行瘦身练习，对于瘦身过程中遇到的问题，专
业人员给予有针对性的及时指导。

如荣获本类别的最终瘦身达人，还会得到本类别商家的特殊奖励(奖品暂时保密)。

活动合作商家一览表

▲瘦身达人：张小姐
瘦身方式：经络减肥
图 片 说 明 ：张 小 姐 在 长
城减肥总院瘦身后

瘦身感言：“懒人减肥真的让我瘦下来了。”

瘦身达人：小雯
瘦身方式：五行磁罐减肥
图片说明：小雯做完磁罐
减肥后

瘦身感言：“减肥师就像魔术师一样，

简直把我变了一个人。”

瘦身感言：“女人首先要有毅力掌控自己的体重。”

瘦身达人：张女士
瘦身方式：仪器减肥
图片说明：张女士在欧蔓纤丝

瘦身达人：马先生
瘦身方式：健身
图片说明：马先生在银座健身

瘦身感言：“男人的身材依然很重要”

瘦身达人：景女士
瘦身方式：辟谷减肥
图 片 说 明 ：景 女 士 在
苏鹤辟谷

瘦身感言：“减肥养生，一举两得”

瘦身达人：子布
瘦身方式：跆拳道
图片说明：子布在龙武精英

瘦身感言：“无论做什么，兴趣都是最好的老师。”

银座健身已成功举办六届减肥营，六
年的成功开营经验，数百余成功案例、平均
30斤的减重成绩、后期体重保持跟踪等等，
都成为您选择银座健身的重要理由。现在，
银座健身第七届减肥营盛情邀请您加入！

招生对象：12岁至50岁的肥胖人士
减肥营 形式：采用42天全封闭(半封

闭)的训练形式，每日训练4至6小时，每周
训练结束后对营员进行一次评估和总结，
并以此制定下一周的训练计划。

减肥营优势：在轻松安全减轻体重的
同时，培养营员的自我管控能力，掌握运动
技能，建立起正确的运动理念和科学的饮
食习惯。

减肥营特色：为保障营员利用暑期边
健身边学习，银座健身与知名英语培训机
构“韦博国际英语”联手，为营员每周推出1节
特色英语课程，课程全部为外籍教师授课。

减肥营新增内容：今年的暑期减肥营
还增加了眼保讲座、世博演艺大型话剧、野
外生存拓展训练等精彩内容，还增加了心
理辅导课程，消除胖友的自卑心理，让您快
乐轻松减肥！

如果您或您的家人正为肥胖而苦恼，
不妨到减肥营里和其他胖友们一同战胜肥
胖，相信42天过后一定能拥有更加自信而
健康的自我。

报名电话：
86150000、82380000、88010000、88919999

我要健康
不要肥胖

银座健身第七届青少年

减肥营今夏邀你加入

减
肥
前

减
肥
后

夏季很快就要到来，这
个热烈而闪亮的季节，你一
定不愿意错过这个衣裙飘
飘、尽情绽放的时候。那么，
先甩去身上恼人的赘肉吧，
欧蔓纤丝将在最短的时间内
为您完成完美变身，尽情
SHOW出窈窕曲线！

瘦身达人苏苏：从172斤
到118斤的完美蜕变

在欧蔓纤丝四个月成功
减掉54斤，原来的小胖妞，幻

彩重生惊人蝶变，成为不折
不扣的时尚小美女。

瘦 身 达 人 果 果 ：三 个 月
就瘦了41斤

没有节食，没有药物，我
在欧蔓纤丝减肥三个月就瘦了
41斤，褪去那层臃肿的赘肉，重
现了一个轻盈美丽的自己。

欧 蔓 纤 丝 三 大 优 势 ：快
速 健康 不反弹

快速甩赘肉 月减9—15
斤 意大利欧蔓纤丝以国际

先进的聚能生物波瘦身方式，
从脂肪根源出入手，分解脂
肪，排出身体的毒素和多余的
水分，每月可减9—15斤。

健 康 瘦 身 方 式 ：无 需 节
食吃药 健康的瘦身方式从
来不以牺牲身体为代价，意
大利欧蔓纤丝的瘦身方式，不
需节食和服用任何药物，是纯
物理性质的瘦身疗法，利用仪
器来分解体内的脂肪，通过新
陈代谢的方式排出体外。

不 反 弹 ：紧 肤 不 反 弹
只减一次肥 意大利欧蔓纤
丝的聚能生物波减肥方式特
有的紧肤波形，收紧皮肤，杜
绝反弹。
意大利欧蔓纤丝国际减肥美
容连锁机构咨询热线：87990555

将瘦进行到底
意大利欧蔓纤丝瘦身达人秀
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李 晓
宁 这 个 名
字，对普通
大众而言，
其 实 知 名
度并不高，
但是，一提
到“秀域古
方减肥”，
相 信 很 多

人都会有深刻的印象。从一名普
通的职业经理人，变身中国古方
减肥第一人、“全国三八红旗
手”、“中国百佳成功创业女性”，
李晓宁究竟是怎样完成她的华
丽转身的？本次专访，笔者将为

您揭开答案。
激情与 诱惑 ：从“ 减肥 斗

士”到“古方减肥第一人”
对于创建古方减肥的原

因，李晓宁坦承，这跟她自身
经历有很大关系。她说自从有
了爱美的意识，就一直都在和肥
胖作“斗争”，试了很多方法都没
什么效果，开始去相信中医，再
后来就和中医大夫一起做方
案，不断整理出来进行推广。

李晓宁表示，秀域主要的
技术突破都来自于几位老学
者的减肥实践：“我综合了他
们的理论和技术，有意识地让
自己瘦了胖，胖了再减，反复

试验，我现在身高1米62，体重
减下来后一直保持在106斤左
右。时间久了，对中医古方减
肥的研究也更深入了，想用它
造福更多‘胖友’的想法也越
来越强烈了，2005年的时候，
我终于下定决心自己创业，成
立一个中医古方减肥机构。”

了解与专业：成就不一样
的中式减肥机构

短短六年的时间，秀域古
方减肥机构由最初创立价值
仅二三十万元的小店，到现在
拥有近700家遍布全国的直营
店，其成功的秘诀李晓宁用四
个字做了概括回答，那就是

“了解”和“专业”，即：秀域更
了解消费者，且秀域古方减肥
立足于中医研究的专业效果。
李晓宁笑着说，“减肥是骗不了
人的，减前多少斤减后多少斤，
大家心里都清清楚楚。秀域这些
年的发展全靠诚信经营，是人们
对秀域古方减肥品牌的信任
才有了秀域的今天。”
噪和 平 店 ：诚 基 中 心21 号 楼1
单元-111 电话：86992080
噪杆 石 桥店 ：银 座 晶都 国 际2
号楼214室 电话：67618087
噪华龙店：七里河路锦绣泉城
南门西侧 电话：61313460
噪大观店：经五纬三交叉口北
邻老年大学对面 电话：87901768
噪翡翠店：重汽翡翠郡北区30
号楼1单元102 电话：61313314

理由一：不推销 氛围好
之所以把它放在去长城减肥总
院的首位理由，是因为长城减肥
总院的宗旨就是“从不向顾客硬
性推销任何产品和卡项”，正因为
这样，长城减肥总院的减肥师只
追求专业的服务，对顾客都像朋
友一样真诚以待，良好的口碑，让
长城减肥总院在10年多的时间
里，拥有了成千上万的会员。

理由二：对身体无任何副
作用 长城的经络减肥法是一
种中医绿色减肥，对身体无任
何副作用，是公认的快速减肥最

有效的途径，对身体健康完全没
有危害，消除你的后顾之忧。

理由三：适合所有原因造
成肥胖的人群 无论是产后肥
胖、先天肥胖、饮食过量造成的
肥胖或是男士啤酒肚、女士的
“蝴蝶肉”，都能达到良好的瘦身
效果，在这里，一个月瘦几十斤
的会员不计其数。
活动价：400元3个疗程
◆总院地址：泺源大街29号圣凯
摩登城633室 电话：86150686
◆八一店地址：济南大厦北门斜
对面 电话：86907056

现在的孩子户外活动大大
减少，学业普遍较重，室内灯下
作业时间越来越长，尤其是越
来越多的孩子沉迷于电视、手
机游戏、长时间上网等不良用
眼习惯，很多孩子小小年纪就
戴上了厚厚的眼镜片！

近视为什么找上孩子？专
家 指 出 ：6 0% 的 近 视 与 台 灯 频
闪有关

最新医学研究显示，5～18
岁为近视的高发期，而此阶段
造成孩子近视的最直接原因，
正是每天伴随孩子学习台灯产
生的光污染。普通的学习台灯由
于技术原因，会产生频闪、紫外
线等光线污染，孩子每天在这样
的灯光下学习，自然就容易造
成视力问题，特别是发生近视。

日本中央电力研究所实验
发现：在眼球发育阶段，受灯光
的闪烁影响，睫状肌不停放大
缩小，处于紧张运动状态，会增

加眼睛疲劳度，使得眼部免疫
力下降，出现酸涩、疼痛、眩晕
等症状。往往一个学期下来，就
会发生视力下降、假性近视、甚
至真近视。

北京大学、宜生科技，健康
护眼科技成果成功问世！

2011年4月，由北京大学人
居环境中心与北京宜生科技历
时两年、针对青少年近视问题
联合研发的最新科研成果———
宜生无闪舒视灯荣耀问世。这
款基于第4代LED照明技术的
绿色健康学习台灯，不但创造
出无频闪、无辐射、无紫外线、红
外线的绿色健康照明环境，更加
搭载了智能光感系统、智能作息
提醒、一体式数码学习等人性化
功能设计；让亿万中国孩子从
此告别台灯频闪时代，迎来绿
色健康照明的全新视界。

宜 生 无 闪 舒 视 灯 济 南 热
线：0531-87171188

减肥为何要选
长城减肥总院？

格健身小常识

李晓宁：中国古方减肥第一人

孩子眼睛不好
家长怎么办？

耐热锻炼帮助度夏

每当夏季，你也许会发现：同样面
对高温的天气，人们的反应是不同的，
有的人整天胸闷、气短、无精打采，有的
人却精力充沛、适应性很强。这主要是
因为人的热耐受能力不同，而提高热
耐受能力的最佳方法就是进行耐热锻
炼。耐热锻炼就是在逐渐升高的气温
下进行锻炼，以达到适应更高温度环
境的目的。初夏这一时段，日平均气温
的变化正好符合逐渐升高的特点，所
以是进行耐热锻炼的最好时机。尤其
是孩子，由于他们机体调节温度能力
较差，如果能提前让身体适应热环
境，促进机体散热，可以让孩子们安
然度夏。一般情况下，经过20天左右
的耐热锻炼，盛夏来临后人体就不会觉
得太热了。

慢热型运动发汗散热

初夏锻炼的最佳时间是早上6至7
点和傍晚6至7点，早上温度适宜，傍晚
则是最适宜人体运动的时段。而午后因

温度高、湿度大，不宜运动。其次是选择
好运动项目，以慢热型、强度相对不大
的项目为佳。具体方法：每天抽出1小时
左右进行室外活动，每次锻炼都要达到
发汗的程度，以提高机体的散热功能。
当气温高于29℃，湿度高于75%时，要减
少运动量，以防中暑。一般来说，老年人
可选择慢跑、散步、舞剑、体操等缓慢、
轻柔的运动；中年人适合快走、健身操、
骑车等中等强度的体育项目；而中小学
生和年轻人则以跑步、跳绳、打羽毛球
等为最佳的选择。

游泳消暑安全有益

时下，游泳已经成为现代人喜爱的
运动，而且适合各个年龄层次。对于想
瘦身的朋友来说，更不能放过这项清凉
的运动，绝对是初夏里最佳的休闲方
式。游泳锻炼不仅能增强心血管系统的
机能、提高身体协调性，还能塑造流畅
和优美的体型，给人带来心理上的愉
悦。也非常适合中老年人进行锻炼，既
能增强体质，又不容易因运动过于激烈
而发生意外。

瑜伽舒缓烦躁情绪

瑜伽中有很多体位的练习，比如身
体的扭转、韧带的拉伸。由于夏天人体
的柔韧性比较好,一些瑜伽动作就能轻
松地完成,运动时肌肉也不容易拉伤扭
伤，所以现在是练习瑜伽的好时机。此
外，瑜伽借由静坐、冥想、呼吸等调整人
的体内环境，可以使心率、血压、新陈代
谢等达到最佳平衡状态。夏日练习瑜
伽，还可以使我们心境平和，舒缓夏季
的烦躁情绪。

初夏运动须知


