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男男士士都都想想身身康康体体健健 女女性性梦梦想想瘦瘦身身塑塑形形

潍潍潍坊坊坊个个个人人人健健健身身身
消消消费费费年年年增增增222000%%%

本报7月2日讯(记者 付志锦 丛书莹)健
身房中日益火爆的器械、有氧操，健身日益成
为潍坊市民业余生活中的重要组成部分。近
日，记者走访了潍坊市区各大健身房了解到，
目前潍坊市民用于个人健身的消费每年以20%

的速度递增。
随着市民“享受式消费”的逐年增长，健

身俱乐部已逐步进入普通市民的日常生活中。
据相关数据统计，目前潍坊市民用于个人健身
的消费每年以20%的速度递增，潍坊健身房也
如雨后春笋般出现。记者走访了解到，目前潍
坊市中型规模以上健身俱乐部一共有近1 0 0

家。其中，较大型的连锁经营的健身房近20

家。
记者走访发现，目前潍坊市规模较大的健

身俱乐部多为国际连锁经营，据潍坊市金仕堡
健身会所的一位工作人员表示，以品牌优势取
胜的加盟连锁的健身俱乐部在潍坊的健身市场
上会获取更多机会。相对于地方性健身机构而

言，国际连锁健身机构器械设置、经营理念、
服务观念和运行模式都有明显优势。而健身会
所投资大、回报慢，也会导致地方性健身机构
无法拉长战线。

6月30日上午，和平路与胜利街某健身会所
内，记者通过观察发现，健身会所的会员一般是
年轻白领或成功人士，年龄较大的健身人士明
显偏少。男士的健身项目主要是器械。而女性则
偏爱健身课程，包括瑜伽课、有氧操课及各类舞
蹈课。记者从黑骏马健身俱乐部了解到，目前健
身俱乐部内会员大概男女各半，分布较均。年龄
段主要集中在20岁至40岁。女性消费者的数量
逐年上升形成了一个新的消费群体。

随后记者走访了解到，潍坊健身市场男女
各半分布较均。女性体育消费者的年龄主要分
布在20～40岁，女性健身消费者的消费动机的
前三位主要是瘦身塑形、消遣娱乐和兴趣爱
好。男性的消费动机前三位则为保持体型、增
强身体机能、远离疾病。

近年来，随着潍坊体育服务业的快速
发展，瑜伽作为一种时尚健身运动，日益受
到社会大众的喜爱。记者了解到，目前，城
区已注册的瑜伽健身场所已达24家。

记者在走访市内瑜伽馆时，发现每家
生意都非常火爆，福寿东街的一家瑜伽馆
的负责人王女士告诉记者，瑜伽已成为潍
坊人健身和瘦身的主要方式之一，而且报
名学习的人越来越多。瑜伽通过提升意识，
帮助人类充分发挥潜能，瑜伽姿势运用古
老而易于掌握的技巧，改善人们生理、心
理、情感和精神方面的能力，是一种达到身
体、心灵与精神和谐统一的运动方式。

王女士表示，瑜伽课每个季节都可以
上，到了夏季报名的人比较多，因为夏季女

生要穿漂亮裙子和短裤，身材问题便困扰
着她们，练习瑜伽对于减肥塑形很有帮助。

上完瑜伽课的李女士告诉记者，练习
瑜伽可以缓解日常的工作压力，她练习了
半年的时间，感觉身心非常畅快，在她的发
动下，她的朋友也都开始练习瑜伽。

记者了解到，随着练习瑜伽的人增多，
瑜伽健身场所也随之增加，但是有些瑜伽
健身场所还存在从业人员执教水平低、无
证上岗等问题，一定程度上损害了瑜伽健
身消费者的合法权益和瑜伽健身业的健康
发展。

针对瑜伽业存在的问题，潍坊市体育
局将于11月底举行一次瑜伽健身从业教练
培训，届时邀请国内知名瑜伽导师、在山东

体育休闲频道策划并主播视听类节目《开
开的瑜伽空间》、现山东省立医院团体课程
瑜伽老师的石开老师前来授课，主要教授
艾杨格的理论和工具的应用技巧、练习方
式、授课方法等。参加培训并考核合格的，
将获得由市体育局授予的潍坊市健身服务
业瑜伽健身从业资格。

另外，今后，体育部门将依据《潍坊市
体育市场管理办法》，对这些瑜伽健身场所
展开执法检查。考核不合格或不参加培训
而无从业资格的瑜伽教练，将予以取消执
业资格等相应的处理。

李女士表示，这项措施可以提高瑜伽
教练的水平，也给广大瑜伽爱好者提供了
更放心的练习环境。

记者走访市内健身房发现，夏季游泳
成为大众普遍认可的健身方式，市内带游
泳项目的健身房生意比较火爆。

记者了解到，因为游泳池对场地要求
高，而且建设花费较大，所以游泳池只存
在于大型的健身房，而大型健身房例如潍
坊金仕堡健身、天马健身等连锁店也只有
一家店会配备游泳池。所以带游泳池的店
面往往人数最多，生意最火爆。

游泳教练李先生告诉记者，平常学生
就不少，到了夏季，他的学生就更多了，
经常会出现同一时间教五六个学生的现

象。而且学生的年龄段跨度很大，有小学
生也有50多岁的女士。

李先生表示，市民在享受游泳乐趣的
同时，也要注意游泳后的保护措施。例如
游完泳后不要忘记刷牙漱口。人们游泳
时，池水常会进入口腔，一些病菌也随之
而来。如果游完泳不及时清洁口腔再接着
吃东西，这些病菌就会进入胃肠道，抵抗
力较差的儿童更容易成为受害者。

而且游完泳后还要认真清洗皮肤。游
完泳，病菌很容易残留在皮肤上，再加上
游泳池常用氯制剂消毒，容易刺激皮肤，

所以，游完泳最好用有滋养成分的沐浴液
认真地洗个澡。洗浴后最好涂保湿性较强
的润肤乳。

另外，清洗头发不要太草率。头发被
浸湿后，很容易窝藏病菌，而且池水中的
氯制剂会直接损伤发干，导致发质枯黄、
干涩，所以游泳后一定要仔细洗头，最好
再用护发素加强保护。有些人游泳后不用
洗发水，只用热水随便冲一下或者干脆就
用毛巾把头发擦干，这样会残留病菌，如
果头皮破损的话，伤口很容易被污染。

记者走访瑜伽馆时发现，高温瑜伽成
为减肥人士最爱。热瑜伽对于减肥、排毒、
雕塑身材都有很好的效果，是目前比较流
行的创新练习方法。

一些急切减肥的市民得知高温瑜伽效
果好，便没进瑜伽馆就问是否有高温瑜伽，
如果没有便放弃选择，结果一无所获。记者
了解到，市民进入了一个误区，夏季天气炎
热，所有的瑜伽馆会停开高温瑜伽项目。

瑜伽教练王铮告诉记者，印度人比克
若姆在美国创立了热瑜伽体系，一经推出
便轰动了整个瑜伽界。热瑜伽无疑拥有忠
诚的追随者。热瑜伽对场地和温度的要求
十分严格，练习者要在38℃以上的高温环

境下练习26个基本姿势，基本上10分钟后
就会大汗淋漓。

王铮告诉记者，热瑜伽在春秋冬三季
会开设，夏季天气本来就比较热，如果再增
加温度，她们害怕练习者会受不了。而且夏
季只要在不开空调的室内练习瑜伽就可起
到热瑜伽的效果。

记者了解到，热瑜伽适合身体健康，没
有大病或者患病隐患的人，想减肥排毒的
人。心脏病、高血压、严重眼耳疾病、糖尿
病、大病初愈、产妇，亚健康的人不适合练
习。如果市民经常光顾健身房、注重锻炼，
则比较容易接受。如果平时很少运动，可以
先试练一下，看看身体是否能接受。

热爱高温瑜伽的于敏女士告诉记者，
她平时的肌肉和筋腱比较僵硬，在高温环
境下，她发现身体柔韧度出奇的好，从而对
自己产生信心。而且出汗可以带走体表的
毒素，净化神经系统很好。

瑜伽教练王铮提醒市民，一旦出现出汗
过多、脱水、恶心、疲劳过度、腹痛等症状，要
马上停止练习，出去通风。如果试过几次后
症状依然没有改善，说明市民的体质不适合
这种瑜伽体系，建议选择其他的方式。

另外，练习时要带毛巾和水。练习后不
要立刻洗澡，等汗液干透，毛孔收缩后再
洗，更有利于毒素排出。

本报记者 付志锦 丛书莹
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夏季不宜练习高温瑜伽

夏季健身

补水先行
夏季是健身旺季，一些市民在

健身时选择高强度的运动，会出现
健身者便会出现疲劳、厌食、头晕、
恶心、肌肉痉挛甚至昏厥等症状，潍
坊金仕堡健身会所健身教练刘缘告
诉记者，夏季健身市民应注重补水。

刘缘告诉记者，夏日健身，意味
着运动会消耗身体更多营养物质，
所以健身者一定要注意补水，因为
炎热的天气里，普通健身者在30摄
氏度的温度下进行1个小时较大量
的运动，汗液排放量便可达到3升以
上，如果不及时补充水分，那么在夏
季人们健身的时候，身体一旦出现
脱水，健身者便会出现疲劳、厌食、
头晕、恶心、肌肉痉挛甚至昏厥等症
状。

对运动强度不高的健身者来
说，出汗量不会很大，只要在运动前
后各喝1-2杯水即可。一般而言对以
减肥为主要目的的健身者来说，健
身者在运动前应喝1杯水，运动中应
每隔30分钟喝1杯水，运动后应再喝
1杯水，如果情况条件允许，应尽量
在水中稍微加些盐，口感有淡淡的
咸味即可。这样做可保持健身者的
身体内环境稳定，使运动带来的脂
肪燃烧作用能够充分发挥。

对大运动量的健身者而言，运
动前应喝2杯水，运动中应每隔20分
钟喝一杯水，水中不但要加少许的
盐，还要多添加些糖。如果条件允
许，最好能够添加一些蜂蜜。这样可
以使健身者能够在运动中，保持足
够的血糖，使肌肉获得良好的做功
能力。

此外，夏季健身时，除了要注意
补水之外，还应该为自己的身体多
补充一些矿物质。因为在健身者做
运动的时候，很多矿物质会随着汗
水丢失，其主要成分为钾和钠。建议
健身者可以通过多食用水果或蔬菜
来增加矿物质的摄取。如：香蕉、橘
子等水果，或蘑菇、花椰菜、花生等
蔬菜。

本报记者 付志锦 丛书莹
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资料片


	K11-PDF 版面

