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今日烟台 C27

隔专刊记者 马文杰

不少坐办公室的朋友都有
一些困扰，一天下来颈肩酸痛，
甚至是爬个两三层楼就气喘吁
吁，又或者是白天犯困晚上睡不
好，这都是办公室综合征的表
现。“关注健康却不注重健身是
大家的通病。”新动力国际健身
会所的资深健身教练戴文彬这
样说，“每天给自己留一个小时
健身，不久就能轻松告别办公室
综合征。”

新动力国际健身会所位于

天天渔港五楼，新动力
国际健身会所是从上海引
入烟台的高档健身会所，总面积
约为3600平方米，内设大型商务
跑步机28台，椭圆机6台，还有各
种阻力器械和力量器械，另外还
有瑜伽、肚皮舞、有氧拉丁、高温
瑜珈等操课。记者在新动力健身
会所看到了火爆的健身场面，大
家都在运动器械上大汗淋漓，戴
文彬告诉记者，他们的工作人员
会为每一位会员量身定制健身
计划，尤其崇尚“每天1小时”的
理念，这样会员就不会因为“没
时间”而放弃健身。针对办公室
人员，戴文彬为大家推荐了几款
不同的健身课程。

IPT训练系统
戴文彬介绍说，IPT是“Ideal

Performance Training”的缩写，
中文意思是理想体能表现训练，
这是一套建立在系统评估基础
上的全新私人教练式训练，这个

系统包含了 7 1 4

个训练项目，其中有13个
体测评估项目、352个抗阻
力训练项目，92个伸展项目，
42个平衡训练项目等等，涵盖
了新动力会所中20个私人教练
核心服务。戴文彬说，这项训练
特别适合需要增强肌肉达到理
想体能的男性，并且在烟台市新
动力是首家引进，全程一对一服
务，针对身体所有细节，达到理
想体能。

莱美课程
新动力会所从新西兰引进

了全新莱美课程，据介绍这个课
程特别适合没有运动基础的女
性，对颈、背、腹、臀和大腿等进
行系统的训练。“许多参加健身
俱乐部的消费者都有一个困扰，
有的俱乐部课程内容更新太快，
错过一次就错过很多。”戴文彬

说，“我们新动力的
莱美课程每三个月
更新一次，三个月内，
每天都是相同的训练
内容，即使因为特殊情
况无法上课，也不会错过
新的动作。”戴文彬带记者
来到莱美课程的教室，记者
看到教练正在联系舞蹈动作，非
常动感，教室内配合灯光、音响，
整个教室能容纳40多人，并配有
三个教练，确保每一位学员都能
受到教练指导。

最后，戴文彬提示参与健身
运动的市民，春夏季健身要注意

个人卫生，特别是敏感皮肤，另
外要注意补充维生素、钾、钠、锌
等微量元素，防止大量流汗造成
微量元素流失而发生晕眩。

告别办公室综合征
新动力国际健身会所教练教您合理健身

格时尚衣橱

白白裙裙逆逆袭袭，，优优雅雅上上位位
2013年夏装搭配指南

和万能百搭小黑裙一样惹人喜
爱的小白裙在这个夏天又成为了大
家不能忽视的一款时尚单品。不论
是连身款式还是半身款，都能在不
经意间展现优雅感。不同于小黑裙
过于正式和沉闷的感觉，白色裙装

更加适合炎热的夏天。
轻柔的雪纺，甜美的蕾丝，个性的

镂空……这些充满女性特质的元素
与小白裙相遇，无论你偏好哪一种
风格，看似平凡的白色裙装都会以
其巧妙地细节让你的穿搭轻松显示

出优雅时尚
感。

记者探访港城商场
中的时尚女性品牌，找出本季正
流行的小白裙，给爱美的你提供一
些购物参考。

健身教练戴文彬
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