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今日潍坊

D03

乐享健身

得意生活
文/本报记者 王述 秦昕 片/本报记者 吴凡

【体验一：杠铃操】

“无论是平时缺乏锻炼、身
材娇小、体质瘦弱的白领女性，
还是身体强壮的女孩子，都能把
它举到头顶并进行反复练习。”
潍坊天马健身会研会所健身教
练潘运运介绍，杠铃操是有氧耐
力训练，每堂课1小时减脂燃烧
6 0 0卡路里的热量，这类练习主
要是刺激肱肌，绝不会令您的肌
肉粗壮，只会让肌肉与脂肪达到
完美比例。

【体验二：养生太极】

养生太极是一款身心平衡课
程，可以使练习者能体会到瑜伽
的振奋与力量，太极的稳定与平

静。动作结合后把太极的沉、升、
转移融入瑜伽姿势中，练习者更
能体会身心轻盈的感受。两者共
同的特点是呼吸与动作自然结
合，使人由此集中意念，消除身体
中不好的能量、让人身心安宁。

【体验三：动感单车】

潍坊天马健身会有限公司
团客部经理贾琪介绍，动感单车
是健身房中运动量最大的器械
之一，对体能的要求非常高，通
常一堂课能消耗500卡左右的热
量。在以腿部为中心的锻炼过程
中，臀部、腰部、背部、手臂的肌
肉都能得到充分的锻炼，同时还
能够增强你的心肺功能。

端午节假期就要到来
了，很多人都想利用这难得
的假期进入健身房做运动。
一方面健身房里的器械可
以帮你达到减肥的目的；一
方面健身房人多，可以互相
督促增进动力。为此，记者
专门挑选了健身会所时下
最热门的三门健身塑形课
程，为您一一展现。

假日KTV
想唱就唱

咏乐迪量贩式KTV

咏乐迪量贩式KTV结合了中西文化的时尚因素，与
80后、90后的朋友追求个性自由的特点充分契合。在端午
节假期间，会员卡节假日享受价格不变，同时还有团购送
出，仅售9 . 9元，最高价值59元的咏乐迪量贩式KTV周一
至周日12:00-18:00任选1小时欢唱，小包/中包/大包可用，
适合3-10人享用。

专业的音响设备，音质更加细腻圆润。人性化点歌系
统方便实用，大容量曲库包含时下流行歌曲及怀旧金曲。
灯光渲染和装修色调都体现出了浓郁的音乐文化气息，
让人们融入其中，释放心情自得其乐。华丽与时尚的完美
融合，无论是和家人、朋友，还是和恋人、同事，同去KTV

都是你们不二的选择，音乐没有疆界，唱出你的人生吧！

东方好莱坞KTV

东方好莱坞KTV泰华店、新华店、谷德广场店、健康
街店四店都推出了端午节特惠活动：房费消费满150元赠
送58元贵宾卡一张；房费消费满150元，另加10元可获会员
卡一张。

同时还推出了燕京啤酒之夜，当天燕京啤酒买2打送
1打加赠精美小礼品一份。凡来店消费，加10元即可参与

抽奖活动，100%中奖，每包厢限抽2次。
记者了解到，非节假日期间，在平日里还有178元的

黄金档(18:00至24:00)套餐，以及2个小时送一瓶长城干红2

份小吃一个爆米花活动。还有下午场套餐60元起可从1点
唱到7点，为了高考过后的学生能够放松心情，超市还专
门设立了学生套餐。

端午小假回到家乡的年轻人们，除
了和家人团聚之外还有什么节目能打发
休闲时光？答案应该就是呼朋唤友，到
KTV包房引吭高歌了

东方好莱坞自助式KTV新华路店提供的唱歌大包间。

会员在教练的指导下练习瑜伽。 ▲会员正在上杠铃操。

健身优惠尽你所“享”

节假日在商家眼中是不可
多得的一块蛋糕，商家都使出
浑身解数，想尽办法招揽顾客。
今年的端午小长假，潍坊的健
身场所又有哪些优惠？记者帮
您提前打探。

记者走访潍坊市几家大型
健身会所了解到，端午期间，潍坊
黑骏马国际健身连锁富华店推出
了两年卡730元，一人年卡380元
的优惠活动；潍坊金仕堡健身连
锁机构泰华新天地店则推出了暑
期卡和游泳班，暑期游泳班半个
月学生持证可享受560元价格，成
人卡680元；潍坊天马健身会研会
所则推出了持本报去健身的前50

名的市民免费健身，同时享受一
次专业体侧分析。
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