
让人日益舒适的好天气，

给了很多朋友去运动的冲动，

比起相 对低调的冬季健 身机

构，很多健身场馆在春天迎来

了他们的大批忠实“粉丝”！

□小霞
受宠理由：身心舒畅
瑜伽目前已经不是一个新鲜

的词汇了，很多人都通过专业的瑜
伽机构或者自行在家里练习：“做
了两年多的瑜伽，最大的收获就是
感觉身心的状态比以前好多了，尤
其是每次做完后，感觉身体变得轻
松许多。”这位瑜伽爱好者道出了
很多人的心声，瑜伽师也建议，在
家自行练习瑜伽的朋友必需要有
一定的瑜伽基础，以免练习不当会
发生身体受伤的情况。

● 拥 护 粉 丝 ：瑜 伽
能 锻 炼 身 体 的 柔 韧
性并且运动强度不
大，因此非常适合
女 性 练 习 ，但 其
实在国外瑜伽是
很多男士喜爱的
运动，在此呼吁一
下男性其实比女性
更适合练习瑜伽。

受宠理由：种类全、针对性强
专业的健身机构可以满足很多人士

的健身需求，减肥、塑形、增肌或是感受
健身的愉快氛围，通过健身房都可以达
成，而且还有专业健身教练的指导。对于
女性朋友来说，既有瘦腹部的器械，又有
瘦大腿的器械；对于男性来说，也有
针对不同肌肉群的器械运动。此
外，健身房的各种操课，如动感
单车、普拉提、瑜伽都是让人
身心愉悦的运动项目。

●拥护粉丝：专业健身机
构的最大特点就是全，能满足

男性的增肌需求和女性的塑形
需求 ，加 上环 境氛 围舒 适，受到

很多成年男女、时尚男女的追捧。

受宠理由：时尚动感塑形
最近，周围很多女性朋友都想

通过学一种舞蹈达到一定的瘦身效
果。一位闺蜜说：“我不是特别胖，但
是觉得形体对女人来说太重要了，
就想去一个专门教成年人舞蹈的，
类似工作室那样的地方，这样既能
塑形，又能提升一下气质。”相信不
少女士也有这样的需求，济南目前
也有很多这样的舞蹈健身中心，如
精彩人生女子健身、阳光拉丁体育
舞蹈健身中心等，满足女性的健身
健美需求。

●拥护粉丝：舞蹈健身中心一
般会受到众多女性朋友的喜爱，无
论是高雅的芭蕾、动感的拉丁还是
时尚的尊巴，都受到众多女粉丝的
欢迎。

受宠理由：随意性、娱乐性强
济南某羽毛球俱乐部的负责人

告诉笔者，他们的羽毛球馆最近人
气非常旺，“冬天穿得多，人都懒得
动，现在天气暖和了，都想运动运
动，羽毛球由于专业性不是很强，群
众性基础很好，来的人多也就不足
为奇了。”羽毛球馆尤其是周末人特
别多，很多学生都会选择这项有一
定娱乐性、趣味性的运动，建议周末
想打羽毛球的朋友要提前预约。

●拥护粉丝：由于羽毛球是一
项娱乐性很强的运动，专业性不是
特别强，因此，它的粉丝从青少年到
年轻时尚一族再到中老年人，都有
众多粉丝。

热门场馆二：专业健身机构

热门场馆一：瑜伽馆

热门场馆三：舞蹈健身中心

热门场馆四：专业羽毛球馆

Q : 平 时 常 听 人们 说 到 有
氧 运 动 ，那 么 到 底 何 为 有 氧
运动呢？

A : 通 过 有 氧 代 谢提 供 能 量,
也就是人体在氧气充分供应的情
况下的低中强度运动称为有氧代
谢运动，它的特点是强度低，有节
奏，持续时间较长。要求每次锻炼
的 时 间 不 少 于1 小 时 ，每 周 坚 持
3—5次。这种锻炼，氧气能充分酵
解 体 内的 糖 分，并可消耗体内脂
肪，还能增强和改善心肺功能，预
防骨质疏松，调节心理和精神状
态，是健身的主要运动方式。常见
的项目有：散步、水中走步、快步
走、慢跑、滑冰、游泳、骑自行车、打
太极拳、跳健身舞、做韵律操等。

Q : 什 么 样 的 运动 是 无 氧
运动？有什么特点？

A:由无氧代谢提供能量的高
强度、超强度运动则称为无氧代
谢 运 动 ，如 赛 跑 、举 重 、投 掷 、跳
高、跳远、拔河、肌力训练等。由于
速度过快和爆发力过猛，人体内
的糖分未经氧气分解提供能量，
因而产生过多的乳酸，导致肌肉
疲劳不能持久，运动后感到肌肉
酸 痛 ，呼 吸 急 促 ，对 人 体 影 响 较
大，不宜用做健身保健。

Q : 怎 样 选 择 适合 自 己 的
运动量和运动强度呢？

A: 要根据自己的身体情况，
选择适合本人年龄、特点及自己
喜欢从事的运动项目。应遵循“循
序渐进”的原则，运动量和运动强
度要逐渐加大并维持在合适的范
围内，一般来说运动应每周坚持3
-5 次，每次30-60 分钟，对体弱老
人刚开始参加锻炼时每周至少运
动3次，但每次运动时间不要超过
20 分钟。每一次运动时的运动强
度，一般可采用心率百分法来计
算，即采用使心率升高到本人最
高心率的70%-85%的强度作为标
准进行锻炼。
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