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健身种类和器材
丰富多元化

十一期间，很多健身房都推
出了优惠活动，美国金仕堡健身
潍坊泰华会所推出国庆期间，凡
是拿本期报刊来会所加入会员，
办理一年卡多赠1个月，二年卡
多赠2个月，五年卡多赠3个月活
动；潍坊天马健身推出团购，月
卡78元；黑骏马健身只要组团
够10人，便可享受年卡380元/
张优惠。

近年来，健身会所、羽毛
球俱乐部、游泳馆等纷纷兴
起，目前，潍坊全市中型规模
以上健身俱乐部一共有约100
家，其中，较大型的连锁经营的
健身房近20家。健身设备也从基
础的设备变的多样化，跑步机、
健身车、单车以及十几种舞蹈课
程，包括肚皮舞、瑜伽、街舞、拉
丁舞等等。打破了之前的跑步、
球类运动的局面，运动项目更具
目的性和多元化。健身会员的数
量也有了成倍提高，市民参加健
身俱乐部的人数也由起初的数
万人增加至数十万人，五年多时
间上涨了近十倍，

随着健身产业的蓬勃发
展，健身产业自身也在不断地
与时俱进，健身设施种类不断
增加，配套设施逐年完善，私
人教练等专业人员也逐渐专业
化。普通专业的健身房健身器
械达到30多种类型，有男士喜
爱的动感单车、登山机等器
械，也有适合女士的健身课程
如瑜伽课、有氧操课及各类舞
蹈课。而来健身房锻炼的人群
也在不断地变化,从最初的高消
费群体，慢慢变为大众消费群
体，据天马俱乐部工作人员介
绍，来俱乐部健身的大多数为办
公一族，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。

科学健身最重要

泰华金仕堡俱乐部的教练
周鹏说：“以前锻炼身体提倡的
是生命在于运动，而现在我们提
倡生命在于科学地运动。”

周教练介绍，近几年健身会
所越来越受市民欢迎，来健身的
人们不但要讲究锻炼身体，还对
健身效率有了更高的要求，会员
在经过教练的指导下，进行一些
科学专业的健身项目的锻炼，从
而达到更加科学合理化的健身
效果。

潍坊天马健身管理有限公
司的王蒙经理表示，健身会所的
发展，是全民健身意识提高的
一种体现，市民可以通过健
身，在短时间内达到应有的效
果，同时还能避免因缺乏训练
导致的安全事故等。初此之
外，私人教练的课程也在不断
丰富，来满足会员的要求，但即
便如此，还是会出现私人教练供
不应求的局面。

王蒙表示，运动应循序渐
进，量力而为，且应以健康塑身
为目的，球类运动不要盲目追求
竞技，容易造成机体损伤。“我们
不支持早锻炼，早晨人的免疫机
能非常弱，容易染病，西方国家
的运动员很少进行晨练。而一天
的锻炼时间最好应在17点至19
点，也就是晚餐前，这个时间段
对机体有较强的刺激效果，容易
达到减肥或塑身的目的。当然晚
餐后40分钟也不错，不过晚餐后
的锻炼不宜太剧烈。7天内也不
要天天运动，理想的运动次数是
3-4次，中间合理安排休息。”

“一些简单易行的有氧运
动，如跑步、游泳、单车、上楼梯，
其重点在于站姿运动应规避关节
的磨损，所有动作一定顺着运动
轨迹进行，动作要标准；秋冬季节
运动会消耗更多的热量，更好地
促进新陈代谢。但气候干燥，气温
偏低，生理机能比较迟缓，因此一
定要提前做好准备活动。”

十十一一走走进进健健身身房房科科学学健健身身
国民健身 快乐同行

晨起一杯清水有助于清
除体内垃圾并补充一晚的缺
水，早餐前务必刷牙形成氟
保护层，确保一天牙齿的坚
固有力。早饭必须吃，因为
它可以帮助你维持血糖水平
的稳定，早饭可以燕麦粥、
全麦面包为主，这类食物热
量较低且血糖水平较低。也
可以熬制蔬菜粥、下一碗清
汤面以补充碳水化合物，如
果能配一杯鲜牛奶或是煎个
鸡蛋就更完美了。早餐切忌
大油荤食物，吃后往往影响

脑部供血，有昏睡感，提不
起精神。

在早11点及下午4点可
吃些水果或喝些酸奶，吃水
果可下降血糖，吃一个橙子
或一些红色水果，这样做能
同时补充体内的铁含量和维
生素C含量。而喝酸奶，有
利于消化道工作，并且保护
心脏，增强食欲。

晚饭吃太多，会引起血
糖升高，并增加消化系统负
担，影响睡眠。晚饭应该多
吃蔬菜，少吃富含卡路里和

蛋白质的食物。吃饭时要细
嚼慢咽。西兰花、芹菜、生
菜都是不错的选择，晚饭时
间务必在8点前，如过晚则
容易堆积脂肪，第二天肚子
上的肉非常明显。

7天内务必将起床时间
控制在早7点20之后，过早
起床，身体容易分泌致病物
质，但也不要延迟至 9 点
后，那样会影响小肠的营养
吸收，醒来时务必将台灯或
窗帘打开，将更有助您调整
生物钟。

文/片 本报记者 王述 丛书莹

随着潍坊市民健身意识的增强，健身行业也悄然兴起，健身房的
数量逐渐递增，竞争越来越激烈，健身行业已经成为一个朝阳产业，
健身房也成为一种时尚潮流，逐渐走进人们的生活。十一国庆期间，
走进健身房锻炼一下身体，不失为一项健康的娱乐方式。

7天确保饮食规律小知识

相关链接

▲泰华金仕堡健身俱乐部的
游泳馆和羽毛球馆，可供市民前
来健身娱乐。

泰华金仕堡健身俱乐部的
游泳馆内，一些市民正在游泳。


	K20-PDF 版面

