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暑期马上就要到来，如
何度过一个欢乐又有意义的
假期，成为广大家长与孩子
共同关心的问题。

笔者获悉，龙武精英跆
拳道搏击俱乐部针对放假的
同学开设了集健身瘦身防身

于一体的暑期班，精品课程
有跆拳道，散打，防身术等，
按年龄分有少儿班，青少年
班，成人班。该俱乐部全国有
十二家分馆，有多年培训经
验，专业的教练团队，师资信
誉更有保障！

报暑期卡赠送全套服装
器械，800元起！为了回馈广大
晚 报 读 者 ，凡 持 本 广 告 报 名
的顾客，立抵100元现金！！！
地址：泉城广场馆；玉函馆；工
人新村馆；经七路馆；高新区馆。
咨询报名电话：66813989

平海健身游泳俱乐部
特邀省内知名教练和多名
国家级高、中级教练联合执
教，启动游泳培训班千人团
报大优惠活动，即日起报名
暑期游泳培训班的学员均
可获赠：游泳培训装备一套
(含背包、泳衣或泳裤一件、
硅胶泳帽一顶、浮漂一副)
另还可获赠价值50元暑期游
泳票2张。

班类1：暑期游泳培训班：
年龄7-50岁之间，健康，13节/
期，90分钟/节，连续无缺课，承
诺包教包会，缺课可兑换泳票，

毕业赠送合影照片一张。
培训日期：第二期：7月9

日—7月21日。第三期：7月23
日—8月4日；第四期：8月6
日—8月18日；第五期：8月19
日—8月31日

培训时间：A1：8:30—10:00
A2:10:30-12:00 B1:12:30-14:00
B2:14:30-16:00 C1:17:00-18:30
C2:19:00-20:30

班 类 2：暑期幼儿培训
班：年龄5-7岁之间，健康，15
节/期，90分钟/节，连续无缺
课，承诺包教包会，缺课可兑
换泳票，毕业赠送合影照片

一张。(除以上赠品外加送泳
镜一副。)

培 训 日 期：第二期：7月
15日—7月29日；第三期：7月
31日—8月14日；第四期：8月
16日—8月30日

培训 时间：A:9:30-11:00
B:16:00-17:30
咨询电话：82567553

82567552 89115833
地址：英雄山路93号四季花园
游泳馆平海健身游泳俱乐部
乘车路线：4、27、35、K52、64、
65、67、76、88、203四季花园
站下车即到。

1、防晒 夏季务必要注
意防晒。皮肤长时间暴露在
烈日下，会造成1—2度的灼
伤，并会发生中暑现象；紫外
线还可以透过皮肤、骨骼，辐
射到脑膜、视网膜，使大脑和
眼球受到损伤。高温天气下参
加一般的活动一定要戴上太
阳帽、墨镜，穿长袖上衣，并带
上防晒霜、毛巾和防暑药品。

2 . 补水 夏季户外运动
出汗多，必须及时补充水分，
但如果饮水方式不对，会引
发不良的后果。应少量多次

饮水，不要把口渴的感觉作
为补充水分的依据，要让水
分均衡地补充。

3 . 防止中暑 夏季参加
户外运动，身体内的热量积
累比散发的多，如果不注意
防范，就很容易发生中暑。为
帮助体温散发，在阳光下行
走时，可以用水把帽子浸湿；
在阳光照射不到的地方行走
时，把帽子去掉；休息的地点
最好是太阳晒不到和通风的
地方。一次行走不宜超过一
个小时，高温情况下30分钟

左右休息一次，根据具体情
况休息5至15分钟，以免脉搏
过快、体温过高和大量出汗
引发中暑。

4 . 防止热伤风 夏季在
高温下运动，为利于身体散
热，皮肤的毛细血管大量扩
张。此时如遭遇过冷刺激，会
使体表已经开放的毛孔突然
关闭，造成身体内脏器官功
能紊乱、大脑体温调节失常，
导致生病，通常会发生“热伤
风”，也就是夏季感冒，有时
甚至会导致更严重的疾病。

银座健身已成功举办六届减肥营，六
年的成功开营经验，数百余成功案例、平均
30斤的减重成绩、后期体重保持跟踪等等，
都成为您选择银座健身的重要理由。现在，
银座健身第七届减肥营盛情邀请您加入！

招生对象：12岁至50岁的肥胖人士
减肥营 形式：采用42天全封闭(半封

闭)的训练形式，每日训练4至6小时，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。

减肥营优势：在轻松安全减轻体重的
同时，培养营员的自我管控能力，掌握运动
技能，建立起正确的运动理念和科学的饮
食习惯。

减肥营特色：为保障营员利用暑期边
健身边学习，银座健身与知名英语培训机
构“韦博国际英语”联手，为营员每周推出1节
特色英语课程，课程全部为外籍教师授课。

减肥营新增内容：今年的暑期减肥营
还增加了眼保讲座、世博演艺大型话剧、野
外生存拓展训练等精彩内容，还增加了心
理辅导课程，消除胖友的自卑心理，让您快
乐轻松减肥！

如果您或您的家人正为肥胖而苦恼，
不妨到减肥营里和其他胖友们一同战胜肥
胖，相信42天过后一定能拥有更加自信而
健康的自我。

报名电话：
86150000、82380000、88010000、88919999

我要健康
不要肥胖

银座健身第七届青少年

减肥营今夏邀你加入

减
肥
前

减
肥
后

暑期游泳培训班团报总动员
平海健身游泳俱乐部

漫漫长假 武动一下！

活动从6月24日开始，到8月份结束，在这一个多月的时
间里，每周都会有不同类别的暑期班供学生及家长选择，从
下期开始，每周每个不同类别的“暑期运动训练营”都会推
荐产生表现最优秀的营员，他们将把自己在这一周训练营的
生活和感受展示给更多的人，与大家一起交流分享。

“暑期运动训练营”活动介绍
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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 9折

济南泺源大街索菲特
大饭店8楼

86150000
82380000
88010000
88919999

球类培训一览

训练类别 指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

羽毛球培训 五洋健身历下馆
增强身体协调性和灵

活性
7岁以上的

所有青少年
700元/14节

历下区青后小区
3区31号

86995966

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

少儿舞蹈培训
济南市全民健身

中心
塑造少儿的形体美和

表现力、修正体形。
4岁—13岁

赠送运动水壶一
个

济南市经十路19166号
（泉城公园西邻）

68606886

跆拳道培训
龙武精英跆拳道

搏击俱乐部
瘦身兼防身、还有减压

作用
所有5岁

以上的人群
凭此信息优惠

100元

泉城广场店、玉函店、
工人新村店、经七路店、

高新区店
66813989

散打防身术培训
龙武精英跆拳道

搏击俱乐部
瘦身兼防身、防身效果

明显
12岁以上

的所有人群
凭此信息优惠

100元

泉城广场店、玉函店、
工人新村店、经七路店、

高新区店
66813989

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

济南平海健身
游泳俱乐部

促进身体协调性，让体型
变得更加匀称。

是全身性项目，改善人体
的柔韧、心肺功能，还可
增加抵抗力、免疫力，起

到减肥作用。

7-50岁适龄人群，身体健
康，不恐水，协调能力正常。

凡报名者可获赠游泳培
训装备一套，另赠送暑期

泳票2张。

英雄山路93号四季花
园游泳馆

82567553
82567552
89115833

济南市
全民健身中心

6-45岁儿童青少年和成
年人均适合

赠送水袖
济南市经十路19166号

（泉城公园西邻）
68606782

五洋健身
历下馆

6岁以上的所有青少年及
成年人

报游泳培训班
再办游泳卡优惠进行中

历下区青后
小区3区31号

86995966

银座健身
天桥店

暑期游泳班
6-16岁 500元/期

天桥区
济洛路94号

88919999

自上周本报“2011第一期暑期运动训练

营”开营以来，各个场馆的报名现场都异常火

爆，在所有上期报名的健身机构、网球场、跆

拳道馆和游泳机构，很多放假的暑期学生都

加入其中，让我们跟着他们，一起体验一下运

动并快乐着的暑期生活吧！

□小霞

格健身小常识

夏季户外运动注意事项

运动宣言：“打起来挺爽的，还能
发泄一些不良情绪。”

我今年上初二，打网球是妈妈给
我报的名，对于网球这项运动，刚开
始是被动的练习，到后来我自己主动
想来，真的是觉得每次打网球的感觉
特别爽，学业上的压力和一些烦心事
也都发泄了出来，每次练习完，都感
觉身心舒畅。

“我们想让孩子来练习网球，一
方面是为了让孩子锻炼身体，另一方
面，网球是一项新兴的运动，目前不
是特别普及，我们想让孩子多开拓一
些新的空间和领域，建立一种新的生
活方式，这在学习之余，我认为是最
重要的。”在结束采访的时候，付柏杰
的妈妈这样说道。

运动宣言：“为了减肥，
为了美，一定要坚持运动！”

我是一名大三的学生，
之所以来健身，一是想减
肥，具体目标是10斤，尤其
是上小臂部位和大腿部位
的赘肉；二是暑期挺长的，
总呆在家里特别无聊，约上

几个同学一起经常来这里做做运动，对身体也有好处，
开学就大四了，好身材和好体力对以后毕业工作也会
有一定的帮助。在上期齐鲁晚报暑期运动训练营发现
了健身机构尤其针对我们学生推出了学生暑期卡，真
是非常优惠，价格很容易接受，每次来想瘦哪里，还能
得到巡场教练的指导，感觉好极啦！

运动宣言：“我特别喜欢游泳，觉得在水
里挺好玩的”

我7岁就会游泳了，而且我常年游泳，但
暑期游的更多一些，我是四年级学游泳课的，
刚开始带袖漂，后来就慢慢学会了。我的很多
同学还不会游泳，他们有一些通过上期齐鲁
晚报上的暑期运动训练营报了游泳培训，我
是陪参加游泳培训的同学一起来玩的。

游泳让我放松了心情，还能缓解压
力，我也想跟那些正在学习游泳的同学
说，其实学习游泳并不难，学会了，就能
知道游泳是一件很好玩的运动。

运 动 宣 言：“下水感觉自己能浮起
来，挺有趣的”

我学习游泳已经有一段时间了，现
在已经可以自己在水里游来游去了，当
时报名的时候，也是我自己想来，家长才
给我报的。我尤其喜欢暑假来游泳，很凉
快，每次下水，那种能在水里浮起来的感
觉，我特别喜欢，感觉水里真是太好玩
了，在这里，我还见到了小饭桌的小朋
友，大家可以一起在水里玩！

运动宣言：妈妈说我吃饭比以前好多了
我叫乐乐，今年刚上一年级，是妈妈给

我报名练习跆拳道的，妈妈说，跆拳道能让
我的身体变得更加强壮，我刚刚开始练习跆
拳道，妈妈说我练习后，吃饭比以前吃得多
了，我也开始慢慢喜欢这项运动，觉得和很

多小朋友在一起，比假期
自己在家里好玩多了。

营员：王怿智
年龄：7岁
运动方式：游泳
运动场所：平海健
身游泳俱乐部

营员：乐乐
年龄：7岁
运动方式：跆拳道
运动场所：龙武精
英跆拳道

营员：彭佳艺
年龄：13岁
运动方式：游泳
运 动 场 所 ：五 洋
健身历下馆

营员：付柏杰
年龄：14岁
运动方式：网球
运 动 场 所 ：全 民
健身中心网球场

营员：小沫
年龄：21岁
运动方式：健身
运动场所：银座健身


