
操课类培训一览
训练类别 指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

跆拳道培训 龙武精英跆拳道散打俱乐部
瘦身兼防身、
还有减压作用

所有5岁以上的人群
凭此信息报暑期卡年
卡赠送400元月卡一张

泉城广场馆；舜耕山财馆；
工人新村馆；经七路馆；
浆水泉路馆；水屯路馆；
奥体中路馆

66813989
15063353888

散打防身术培训 龙武精英跆拳道散打俱乐部
瘦身兼防身、
防身效果明显

12岁以上的所有人群 同上 同上 同上

游泳班培训一览
指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

山东省
体育中心游泳馆

促进身体协调性，
让体型变得更加匀称。

是全身性项目，
对人体的柔韧、

心肺功能都很好，
还可增加抵抗力、免疫力，

起到减肥作用。

初级少儿班6周岁以上，身体健康；
成人初级班、提高班

成人1300元，学生1000元
（送水镜一副、泳帽一顶，

初学者送浮漂一副）。
济南市经十路20286号

82072182
82072181

济南平海
健身游泳俱乐部

暑期班7-50岁之间；幼儿班5-7岁之间，
身体健康，不恐水，协调能力正常。

报名可获赠（泳衣，泳帽，
浮漂，背包）和游泳票2张，

暑期班530元/期

英雄山路93号
四季花园游泳馆

82567553
82567552

英派斯健身大明湖馆 6岁以上儿童，想提高游泳水平者
两期连报享受商家优惠，

580元/期
济南市少年路2-6号

86089666
86089777

银座健身槐荫店 6-16岁 1480元/期
济南经四纬九路

海右重华B1
88010000

减肥类培训一览
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 千元特惠礼
济南泺源大街

索菲特大饭店8楼
86150000
86022222

塑身训练营
英派斯健身大明湖馆、
英派斯健身全民馆

减脂、塑形一对一训练
模式、饮食一对一设计，
掉脂肪的同时增强个人
体质

肥胖人群、对体型不满
意，想塑造完美体型者

千元优惠礼、
健身大礼包

济南市少年路2-6号
86089666
86089777
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散打防身术，是一项具
有独特民族风格的体育项
目，是运用武术中的踢、
打、摔和防守等方法，进行
徒手对抗的现代体育竞技项
目，健体同时还能自卫，不
仅让对中华武术有浓厚兴趣
的青少年喜爱，还得到很多
年轻女性的追捧，可谓人人
都能获益的人气运动项目。

□小霞

>>得到力量和智慧

在练习散打防身术的人群中，当然是以男性青少年为主，他们大多都有
“武术”情结，“我不崇尚暴力，来学习散打当然不是为了打群架，我非常喜
欢在练习过程中得到的力量练习，而且这种对抗性的运动，挺刺激的，斗智斗
勇，比只是单纯的运动练肌肉，有意思多了。”一位经常练习散打防身术的大
学男生这样说道。

散打爱好者通过学习和训练，能够发展人的力量、耐力、柔韧、灵敏等素
质；同时散打又是一项对抗性体育运动，可以发展人的心智，通过长期的散打
训练，可以培养练习者勇敢、顽强、机智、果断、灵活等精神，进而形成成
熟、稳健、积极向上的优秀品质。

>>防身减肥不枯燥

对广大女性来说，做任何运动都饱含一颗想减肥的心，在练习散打的人群
中，很多女性都表示，散打是对抗性很强的运动，能在练习过程中不知不觉就
出很多汗，还充满了娱乐趣味性，这种减肥方法真真是极好的。而对于散打的
减肥效果，根据一份研究报告称，通过练习散打身体每小时可以燃烧350到450

卡路里的热量。
能吸引广大女性练习的原因，除了减肥，还有更重要的，由于散打是以双

方互相对抗为运动形式，这就要求练习者在实践中正确把握进攻的时机，防守
要到位，反击要及时，同时还要针对不同的对手和双方临场的变化，提高应变能
力，这一切都完全起到了掌握防身自卫和克敌制胜的技能的作用，这几乎是所有
运动都不具备的，尤其是处在青春期的女性，也有很多在家长的建议下练习散打。

>>释放压力强身健体

对于大多数练习者来说，练习散打防身术主要是为了锻炼身体，增强体
质。喜欢散打运动的白领张小姐说：“我一直就找一种练习后感觉非常爽的运
动，终于让我找到了，每次练完散打，我的感觉就是特别痛快，工作和生活上的琐
事在那一瞬间突然就消失了，这项运动，真是很适合跟我一样想法的人。”

散打的严酷训练，伴随着武术中的纪律和技术，可以对挫折感和愤怒的治
疗产生奇效，可以减少和释放压力。

最初练习散打，是妈妈建议的，她说散打能防身，女孩子练练是有好处的，我当时将信将疑的，主要还是顾虑有没有女孩子练这个，会不会太
“爷们”了点！到了培训班一看，和我差不多大的女生还真是有不少呢，练起来以后，感觉还真是挺酷，尤其是几个女孩子练起动作来，虽然没有男
孩子那么刚劲有力吧，但也是英姿飒爽的，别有一番味道，而且每次练完就出好多汗，那一个多月的时间里，我竟然瘦了4斤，真是防身减肥一举两得了。

如今，我已经练习两年了，想想从刚开始的顾虑，到初学散打要忍受的压腿之苦，到最后动作漂亮、真正能起到防身的目的，这一路散打真的改
变了我挺多，让我更加强壮了，更有安全感了，从一个柔弱的小女子蜕变成了一个快乐的小女汉子！

“2014暑期运动训练营”合作商家优惠一览

现身说法 做个快乐的女汉子！

陈述：卢琪 年龄：15岁

1 .家长一定要为孩
子选择有营业执照、有
资质的培训机构。不要
觉得这项运动不具有危
险性就随便报名，专业
正规的机构一般都会为
报名学员办理专业运动
训练保险，虽然费用稍
高，但训练安全有保
证。

2 .要坚持训练。压
腿是散打训练课中不可
缺少的首要环节，初学
者必须先过这关，初学
者千万别为了动作潇
洒、飘逸去力求速成，
而应由轻到重，不能用
力过猛，如果一下子用
力过大，就容易把韧带
拉伤，就不能进行正常
训练。

3 .初学散打，要忍
受拉韧带的痛苦；攻防
练习，要承受击打和抗
击打的皮肉之苦；进行
实战，要克服胆怯、犹
豫、紧张、鲁莽等不良
心理反应。

TIPS：

暑期散打

培训注意

营员：小亚 年龄：16岁
从早上7点开始，当别的孩子还沉浸在

暑期睡懒觉的美好时光中，我们这些参加
减肥营的孩子就悲催的起床了，吃完俱乐
部专门的营养师合理搭配的营养早餐，我
们就要马上出发去训练场了。

早上九点到11点半，是训练时间，教
练会安排各种有针对性的有氧运动、器械
运动，或是一些简单的小游戏来调节我们
营员的训练热情，每天练完，都是一身的
汗呀！12点的午休时间，以为一上午的挥
汗如雨会换来大鱼大肉吗？No！只是一些
热量较低的蔬菜和补充营养所需的肉蛋类
食物，但味道还是不错的。营养师告诉我
们，想减肥，运动完大吃特吃，那刚才出
的汗全白费了，还是乖乖吃营养师安排的
合理膳食吧，保证营养的同时还能够有效
促进减肥！

12点20到13点10分，愉快的午休开始
啦，一上午的辛苦练习，终于可以做短暂
的休息了，大家都睡得好香，当然主要是
为下午的训练做体能补充，哈哈！

下午2点到4点20，是训练的时间，内
容和上午会有所区别，主要是为了调动我
们的积极性吧，因为一般下午，我们的精
神头好像比上午要差些。在每天训练的6小
时左右时间里，健身俱乐部会将所有营员
分组，每组由专门的教练进行健身指导，
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。训练
内容包括有氧运动、团体操 (针对减肥设
计)、器械运动及其它趣味项目等，同时每
周还会郊游一次，放松身体，愉悦心情。

结束训练后，下午6点就是令人期待的
晚餐时间了，似乎比中午要更清淡些，有
点减肥常识的人都知道嘛，晚上肯定不宜
多吃，尤其是高热量的食物。吃完饭，可

以在有限的空间内自由支配自己的时间，
看看书、写作业什么的，晚上10点之前，
关灯，洗洗睡了。

已经过了2 0天了，减肥已经有效果
啦，但最让我兴奋的，还有过段时间去韩
国的训练，韩国，等我哦，到时候，我一
定会更瘦的！

相关链接：

银座健身俱乐部的工作人员告诉笔
者，本次减肥营招生对象为12岁至50岁的
肥胖人士，采用42天全封闭(半封闭)的训练
形式，每日训练4至6小时。所有营员在活
动期间必须严格按照俱乐部要求安排生
活，严格执行教练员的训练计划和营养专
家制定的减肥食谱。

如果有朋友正为肥胖而苦恼，而且由
于种种原因错过了前期的报名，没关系
哦，现在仍然可以尝试到减肥营里和其他
胖友们一同战胜肥胖，价格更优。

憎报名热线：0531-86150000、86022222

银座健身减肥营 还在等你来！
7月10日，银座健身第10届暑期减肥营顺利开营了，如今，已经在暑期减肥营生活了20天

的营员们，有的已经达到了初步的减肥效果，有的在这种半封闭的集体生活中得到了人生
新的体验，让我们再次走进训练营，看看营员们的生活，同时，减肥营还在持续报名中，并且
价格更加优惠，想要减肥的各位朋友，仍然可以拨打86150000、86022222参与其中！

我在减肥营的快乐暑期生活

银座健身第10届暑期减肥营火爆现场
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