
随着高考的

结束，一大批考生终于

可以长舒一口气啦，随着

这些准大学生正式步入暑

期，一些健身馆、游泳馆、

跆拳道馆也都陆续进入

旺季！

□小霞

夏季的到
来，让游

泳这项运
动当之无

愧地

成为暑期
健身首选

，健身同
时愉悦身

心。暑期

的到来，
让很多游

泳馆都进
入了旺季

，尤其是

一些暑期
的学生游

泳培训班
，让很多

游泳馆人

满为患，
如果是会

游泳的准
大学生朋

友，建议

先咨询所
选择游泳

机构的培
训班授课

时间，避

开高峰期
。

优势：是
一项运

动技能
，通过游

泳能促
进

身体的协
调性，还

能让体型
变得更加

匀称。

适合类型
：想学习

游泳或喜
欢游泳的

准

大学生。

健身方
式一：

游泳

健身方式
二：暑期

瘦身训练
营

运动瘦身
一般在专

业的健身
馆

进行，在
专业教练

的指导下
有针对

性的培训
，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。银
座健身市

场部刘经
理说，暑

期训练营
每一届的

营员最大
的收获

不仅仅
是通过

健康的
方式瘦

了下

来，更重
要的，是

他们通过
这种封闭

或半封闭
的形式增

强了与同
龄人的

沟通能力
，尤其是

对要步入
大学的

准大学生
来说，等

于是提前
适应大

学的生活
，培养自

己的自我
管理能

力，这些
才是最受

益无穷的
！

优势：轻
松减重的

同时，培
养营

员的自
我掌控

能力，建
立正确

的运

动理念和
科学的饮

食习惯。

适合类
型：天生

肥胖，因
为胖

而不自信
的准大学

生。

健身方式
三：羽毛

球、乒乓
球

这两种室
内球类是

最有人气

的，在济南
，有很多专

业的羽毛
球

馆，乒乓球
馆更是随

处可见，有
天

赋有兴趣
的准大学

生，除了
达到

运动的目
的，还可

以参加专
业的

培训机构
。球类运

动能让人
的全

身各部位
得到充分

运动和锻
炼，

让青少年
获得力量

、速度、耐
力、

平衡能力
等方面的

综合提升
，锻

炼灵敏性
和协调性

，对于神
经系

统的发育
很有帮助

。

优势：提
高身体的

韧性和协

调性，装
备简单，

对场地要
求不

高，可随
时练习。

适合类型
：喜欢球

类运动

的准大学
生，比较适

合男生练
习。

健身方式
四：拉丁

舞、肚皮
舞

目前，肚
皮舞、拉

丁舞是比
较

适合学生
一族练习

的操课。
学肚

皮舞可以
提升身体

的柔韧性
和协

调性，尤
其对女孩

子塑造挺
拔的

形体、提高
肢体表现

力非常有
效；

跳拉丁舞
，急剧的骨

盆摇动、
胯部

扭摆是对
付小肚子

上赘肉最
有效

的方法，
减肥效果

显著，是
一种非

常时尚的
有氧运动

。

优势：对
身体塑形

、协调性
、

气质都有
不同程度

改善，欢
快的

音乐，能
充分感受

到快乐的
氛围。

适合类型
：想改善

形体和

气质的人
群，尤其适

合女生练
习。

健身方式
五：跆拳

道

跆拳道是
集健体、

瘦身、减

压、自卫于
一体的运

动项目，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

心态和对
自己负责

的责任感
。龙

武精英健
身俱乐部

的王馆长
说，

一般来练
习跆拳道

的女孩子
居

多，她们
觉得跆拳

道能强身
健体，

更能防身
，尤其以

20岁左右
的年

轻女孩练
习者为主

要群体。

优势：是
一种精神

减压的方

式，对女
性而言，

也是保持
健康和

女性美的
最理想的

武道。

适合类型
：喜欢跆

拳道这

项运动的
所有准大

学生，尤
其适

合女生。
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