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随着暑假的到来，齐鲁晚报“2011第一期暑期运动训练

营”也要正式开营啦！在这里，无论是瘦身训练营、网球培

训、跆拳道培训、游泳培训都是时下最热的、最适合学生的

培训班，这个暑期，就让孩子在运动中快乐渡过吧！
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暑期马上就要到来，如
何度过一个欢乐又有意义的
假期，成为广大家长与孩子
共同关心的问题。

笔者获悉，龙武精英跆
拳道搏击俱乐部针对放假的同
学开设了集健身瘦身防身于一

体的暑期班，精品课程有跆拳
道，散打，防身术等，按年龄分
有少儿班，青少年班，成人班。
该俱乐部全国有十二家分馆，
有多年培训经验，专业的教练
团队，师资信誉更有保障！

报暑期卡赠送全套服装

器械再赠七月一日前课程
800元起！为了回馈广大晚报
读者，凡持本广告报名的顾
客，立抵100元现金！！！
地址：泉城广场馆；玉函馆；工
人新村馆；经七路馆；高新区馆。
咨询报名电话：66813989

平海健身游泳俱乐部特
邀省内知名教练和多名国家
级高、中级教练联合执教，启
动游泳培训班千人团报大优
惠活动，即日起报名暑期游
泳培训班的学员均可获赠：
游泳培训装备一套(含背包、
泳衣或泳裤一件、硅胶泳帽
一顶、浮漂一副)另还可获赠
价值50元暑期游泳票2张。

班类1：暑期游泳培训班：
年龄7-50岁之间，健康，13节/
期，90分钟/节，连续无缺课，承
诺包教包会，缺课可兑换泳票，
毕业赠送合影照片一张。

培训日期：第一期：6月
26—7月8日；第二期：7月9
日—7月21日。第三期：7月23
日—8月4日；第四期：8月6
日—8月18日；第五期：8月19
日—8月31日

班类2：暑期幼儿培训班：
年龄5-7岁之间，健康，15节/
期，90分钟/节，连续无缺课，承

诺包教包会，缺课可兑换泳票，
毕业赠送合影照片一张。(除以
上赠品外加送泳镜一副。)

培训日期：第一期：6月
29日—7月13日；第二期：7月
15日—7月29日；第三期：7月
31日—8月14日；第四期：8月
16日—8月30日
咨询电话：82567553

82567552 89115833
地址：英雄山路93号四季花园
游泳馆平海健身游泳俱乐部
乘车路线：4、27、35、K52、64、
65、67、76、88、203四季花园
站下车即到。

邀请原因一：不推销 氛
围好 之所以把这个原因放
在首位，是因为长城减肥总
院开业十二年的时间，宗旨
就是“从不向顾客硬性推销
任何产品和卡项”，因此，长
城减肥总院的减肥师只追求
专业的技术和贴心的服务，
对顾客都像朋友一样真诚以
待，每次去都是其乐融融。良
好的口碑，让长城减肥总院
拥有了成千上万的会员。

邀请原因二：减肥方法健
康、适合人群广泛 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。并且，
经络减肥适合因所有原因造

成的肥胖人群，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。

邀请原因三：店庆优惠
等您来 为喜迎十二周年
店庆，长城减肥总院特推出
两个疗程300元的巨幅让利，
一年仅此一次！
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

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
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后

暑期游泳培训班团报总动员
平海健身游泳俱乐部

漫漫长假 武动一下！

专注减肥十二年 长城总院邀您来

减
肥
前

减
肥
后

活动从6月24日开始，到8月份结束，在这一个多月的时
间里，每周都会有不同类别的暑期班供学生及家长选择，从
下期开始，每周每个不同类别的“暑期运动训练营”都会推
荐产生表现最优秀的营员，他们将把自己在这一周训练营的
生活和感受展示给更多的人，与大家一起交流分享。

“暑期运动训练营”活动介绍

训练类别 指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

暑期青少年减
肥运动营

银座健身

减脂、塑型、培
养健康的生活
习惯和自我管

理能力

青少年 9折
济南泺源大街索
菲特大饭店8楼

86150000
82380000
88010000
88919999

网球培训
济南市全民健

身中心

增强体质，培
养气质，锻炼

意志力

青少年儿童、
成年人

凭此信息可
赠送运动水

杯一个

济南市经十路
19166号（泉城公

园西邻）
68606770

游泳培训
五洋健身历下

馆

促进身体协调
性，让体型变
得更加匀称

6岁以上的所
有青少年及成

年人

报游泳培训
班再办游泳
卡可享优惠

历下区青后小区
3区31号

86995966

花园路店
学生双月卡

银座健身
有氧健身、器
械健身、团体

课程
各种人群 380元/双月

济南花园路170号
银储大厦F8

82380000

羽毛球培训
济南市全民健

身中心
增强灵敏、耐
力、柔韧性

青少年儿童、
成年人

凭此信息可
赠送运动水

杯一个

济南市经十路
19166号（泉城公

园西邻）
68606770

跆拳道培训
龙武精英跆拳
道搏击俱乐部

瘦身兼防身、
还有减压作用

所有5岁以上
的人群

凭此信息优
惠100元

泉城广场店、玉
函店、工人新村
店、经七路店、高

薪区店

66813989

游泳培训
济南平海健身
游泳俱乐部

促进身体协调
性，让体型变
得更加匀称

7-50岁适龄人
群，身体健康，
不恐水，协调
能力正常。

凡报名者可
获赠游泳培
训装备一套，
另赠送暑期
泳票2张。

英雄山路93号四
季花园游泳馆

82567553
82567552
89115833

培训项目一：游泳

游泳对于暑期来说，是一项十分理想的运动方式，当之无愧地成为暑
期健身的首选。对于学生一族来说，游泳是一项运动技能，还能起到消暑
的作用。适当地进行游泳锻炼，不仅能给人带来心理上的愉悦，还能塑造
流畅和优美的体型，提高身体协调性。

灶选择理由：学习游泳，确定目标、安排时间、树立自信心都是非常重
要的因素。学习游泳过程，就是克服恐惧，克服怕水、累等困难的过程，对
青少年的意志品质是很好的锻炼。另外，游泳对智能的发育也有好处，掌
握游泳技术的过程就是神经系统和肌肉之间充分协调的过程。

培训项目二：网球

自从网球金花李娜一举夺得法网冠军后，网球就成了很多人竞相追
捧的运动项目，网球是世界上最流行的运动项目之一，在欧美非常风靡，
在中国，普及率却不像乒乓球那么高，但随着李娜的成名，一定会刮起一
股网球热，使网球成为一种流行的健身运动。

灶选择理由：网球运动的最大特点就是运动量和运动强度可调控性
和趣味性，可快可慢、可张可弛，使练习者在不知不觉中就完成了有氧运
动，达到了增进体质、强壮身心的目的。此外，网球运动可以充分施展个
性，放松身心，起到疏解压力、调节情绪的作用。

培训项目三：运动瘦身

就是在专业的健身机构，在专业教练的指导下有针对性地进行瘦身
培训，训练营还开设英语培训、野外生存练习等一些趣味性的练习，让瘦
身变得不再单调和乏味，对于学生人群来说，也是最有效、最不危害健康
的一种瘦身方式。

灶选择理由：暑期瘦身训练营除了能减肥，更重要的，就是营员通过
这种封闭或半封闭的形式增强了与同龄人的沟通能力，培养了自我管理
能力，并通过系统的培训，建立正确的运动理念和科学的饮食习惯。对于
青少年来说，尤其是想减肥的青少年，是一种很不错的暑期运动方式。

培训项目四：跆拳道

跆拳道是集健体、瘦身、减压、自卫于一体的运动项目，由于学习跆拳
道还有防身的功效，一般来练习跆拳道的女孩子居多，运动量不算大，还
能掌握一项防身技能，是很好的暑期运动方式。

灶选择理由：对青少年而言，在练习中能培养敢于吃苦的精神，另外，
跆拳道有很多严谨的礼仪，能培养遵守规范的心态和责任感。

培训项目五：羽毛球

羽毛球是一项大众化的运动项目，对场地没有什么特殊的要求，甚至
随时随地都能练习，但要想掌握专业的羽毛球技巧，还要参加专业的羽毛
球培训班，目前，济南的专业羽毛球馆非常多，有兴趣和天赋的学生建议
还是去专业羽毛球培训班进行练习。

灶选择理由：羽毛球运动是一种全身运动项目，需要在场地上不停地
移动、跳跃、转体、挥拍，有利于青少年骨骼生长发育。另外羽毛球练习者
必须在短时间对瞬息万变的球路做出判断，果断进行反击，所以打羽毛球
还可以加快大脑的反应速度。

□小霞


