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1、游泳

游泳的作用非同小
可，游泳的同时，你腿部的
运动可是你无法想象的。
如果还不会游泳，要赶紧
学一下，做个美人鱼吧。

2、瑜伽

相信做过瑜伽的姑娘
都体会过那份宁静，能让
自己的身心舒展，又能优
美我们线条，为何不学习
一下这么棒的运动呢？

3、散步

散步是另外一种对我
们有益的好办法。无论你
是远足还是有机会走路上

班，定期的散步一定会帮
助你塑造更美的腿部肌
肉。

4、骑车

骑车对你身体的各个
部位都有好处，当然，它也
会塑造你的腿部曲线。如
果平时有机会天天骑车锻
炼，是最好不过的了。

5、普拉提

这是一个非常棒的健
身方式，让你兼备优雅与
力量的美。可以选择网络
上的视频教材，也可以跟
着DVD一起练习。如果从
没有接触过，就最好还是
跟着教练好好学习一下。

6、固定位置的运动

我们每天都有大把的
时间坐着，对吗？不要浪费
这些让你处于坐姿的时
间，绷紧你的脚尖，伸直你
的腿，让你的臀部肌肉紧
张起来。把这样的小运动
当做工作中的状态转换，
感觉很不错的，今天就开
始试试吧！

7、伸展运动

伸展运动一定会让你
的腿部线条更加完美，养
成习惯，每天都给自己舒
活舒活筋骨。养成一个好
习惯需要21天，这是一个值
得坚持的好习惯。

健身中心：

1、新兴体育馆
地址：市北区延吉路

108号
2、良子健身

地址：市南区闽江路
200号
3、伊斯凯恩

地址：崂山区颐中体育
场内
4、英派斯健身俱乐部

地址：崂山区海口路12

号
市南区贵州路5号
崂山区香港东路67号
市北区福州路26号
市南区香港中路59号
开发区世纪商城3楼

5、颐中水世界
地址：崂山区颐中体育

中心
6、海格力斯

地址：市南区中山路发
达商厦10楼
7、阳光海岸健身会所

地址：市南区闽江路
200号

李沧区青山路20

号
8、天泰体育场

地址：市南区文登路9

号
9、天韵健身俱乐部

地址：市北区威海路2

号
10、贝蒙特武馆

地址：市南区湖南路55

号
11、中国风健身俱乐部

地址：市南区南京路
152号
12、润东击剑俱乐部

地址：市北区贮水山路
2号
13、阔力汗体育健身俱乐部

地址：市北区曹县路69

号
14、奥罗拉健身俱乐部

地址：市南区芝泉路3

号
15、赛运健身运动推广

地址：市南区宁夏路
308号
16、爱尚健身俱乐部

地址：市北区吴兴路
151号
17、亚细亚健身俱乐部

地址：市南区延安三路
198号
18、赫尔斯健身俱乐部

地址：市北区延安路
129号利群百惠商厦9楼
19、泛海健身俱乐部

地址：市南区福州南路
19号
20、米亚罗健康俱乐部

地址：崂山区香港东路
197号
21、弘城体育场

地址：四方区康定路10

号
22、新时空健身俱乐部

地址：市北区桓台路64

号
23、阿诺德健身俱乐部

地址：四方区遵化路2

号
24、维客乒乓球室

地址：李沧区向阳路39

号
25、丽美健健身俱乐部

地址：市南区大尧三路
32号

瑜伽会馆：

1、听海瑜伽
地址：市南区东海西路

41号海悦东海世家601
2、天雅瑜伽

地址：市南区燕儿岛路
19号永乐花园4号楼1602室
3、禅悦瑜伽

地址：市南区中商广场
3号楼1单元502室
4、雨轩瑜伽会馆

地址：崂山区海尔路29

号温哥华花园7号楼1单元
1003室
5、印想瑜伽

地址：市南区漳州二路
9号3号楼1单元
6、心美健瑜伽

地址：崂山区香港东路
254号
7、圣爱瑜伽

地址：洛阳路26号铂金
苑小区1号楼5单元101室
8、沁园瑜伽养生会所

地址：香港东路石老人
花园22号楼2单元202室
9、易颜瑜伽会馆

地址：漳州二路123号
香港花园大公馆3号楼701

室
10、琴燕瑜伽会所

地址：徐州路2号新贵
都1号楼201室
11、瑜悦伽人

地址：市南区南京路
122号中联广场E栋北区3楼
12、和林瑜伽

地址：宁夏路120号裕
丰大厦205室
13、万怡瑜伽会馆

地址：市南区福州北路
2—4号
14、心瑜伽园健康瑜伽俱乐
部

地址：东海西路28号龙
翔广场3号楼
15、42℃高温瑜珈

地址：市南区闽江路74

号
16、红菩提瑜伽

地址：市南区香港
中路59号光大国际金融中
心15楼
17、金珠瑜伽

地址：市南区银川西
路6号
18、伊达瑜伽

地址：李沧区金水路
751号2区9—2号202室
19、悠静瑜伽

地址：市南区瞿塘峡
路14号
20、静宜瑜伽

地址：福州南路75号政
法公寓
21、森尼瑜伽

地址：李沧区金水路
746号
22、海悦瑜伽

地址：李沧区四流中
支路9号
23、瑞姿瑜伽健身会所

地址：市南区宁夏路
267号
24、悠加瑜伽健身会所

地址：福州南路9号新
世界大厦19楼
25、陀兰瑜伽健身会所

地址：台东三路58号当
代市场商务楼11楼

游泳馆：

1、国信体育中心游泳馆
地址：崂山区银川东

路1号
2、广西路游泳馆

地址：市南区广西路1

号甲
3、奥帆之星游泳会所

地址：市南区金湾路6

号
4、新东大酒店游泳馆

地址：市南区福州南
路22号
5、亮亮游泳俱乐部

地址：市南区香港西
路16号
6、水星游泳俱乐部

地址：市南区延安三
路109号
7、凯莱游泳会所

地址：市南区金湾路
凯莱酒店
8、海景花园海水游泳池

地址：市南区彰化路2

号海景花园大酒店
9、勇进游泳俱乐部

地址：市南区澳门路9

号维也纳大酒店
10、太平洋游泳馆

地址：市南区东海西
路35号太平洋中心

春季七项最佳减肥运动

运动装，这里找
1、迪卡侬

地址：市北区辽阳西路188号
2、新星体育用品店

地址：李沧区青峰路69号
3、澳丽特

地址：市南区南京路98号1号楼1601室
4、跨世体育

地址：市北区台东步行街沃尔玛广场东
5、蔚蓝水世界

地址：市北区北仲路30号B1楼

6、驿外户外运动俱乐部
地址：市北区台东三路105号

7、皮尔兹体育用品专卖店
地址：李沧区振华路152号

8、奥太户外运动装备
地址：市南区漳州路44号

9、盛大体育
地址：市北区台东六路35号

10、动力巅峰户外俱乐部
地址：市南区大尧三路3号
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