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放假，瞄在家里或走亲访友，把自己吃成个胖子？这显然不是推崇“龙马精神”的马年应该有的
状态，不如在吃喝玩乐之余，趁着长假好好锻炼一把，为身体“充充电”，这里我们为您推荐的户外计
划和室内操课，让您的长假过得更有意义！

□晓霞

◎ 推荐项目：滑雪

推荐理由：单在济南，就可以说出很多滑雪的地方，卧
虎山滑雪场、金象山滑雪场，而且一天来回往返，非常方
便，带上你的女神、男神，或是小宝贝，一起出发吧！虽然远
不如在电视中看到的高山滑雪的乐趣和魅力，但从安全和
健身角度而言，更具有广泛的参与性。

健康提醒：雪地上因阳光反射强烈，必须戴上有色眼
镜来保护眼睛，镜架以塑胶制品较为安全；镜片颜色以黄
色或茶色为佳。视力不好的滑雪者，不要戴隐形眼镜滑雪，
尽量佩戴有边框的由树脂镜片制造的眼镜，它在受到撞击
后不易碎裂。滑雪是较为复杂的运动，滑雪前要做一些简
单的准备活动，要注意与他人保持一定的间距，以免碰撞。

◎ 推荐项目：球球类类运运动动

推荐理由：主要是指羽毛球、兵乓球这种大众参与性
很强的球类运动，可以体验重拍杀球的快感、大汗淋漓的
畅快、与朋友互动的欢乐。是一项全身运动，可改善心肺功
能和体能，让人在跑跳的过程中舒展身体，得到充分的锻
炼，运动强度可调节，但很有趣。球类运动讲求“放松”和

“专注”，这使得羽毛球对释放压力有很好的效果。
健康提醒：打球前热身，打球难免需要跑步、跳跃等动

作，如果热身不彻底，容易扭伤腰部和脚踝；熟悉场地，打
球最好选择自己比较熟悉的场地，如果是新环境，要先看
在这块场地移动起来是否有障碍，这样能防止不必要的伤
害，，打球出汗后要注意保暖和放松整理。

即将到来的春节长假，你的打算就只是吃吃喝喝，等着“长膘”吗？
NO!把以下动作做循环训练，组间间歇30秒，一个循环为一组，做四组就
好，时间大约30分钟，女的再也不用嚷着节后减肥，男士再也不用惧怕
应酬出来的啤酒肚啦，但是各位亲，一定要坚持，坚持才能有效果哦！

1、跳绳。属于有氧运动，男女皆宜，减肥效果良好，匀速跳，一分钟
左右即可。

2、半蹲跳。主要是锻炼腿部线条，做15个左右。(图、图)
3、仰卧起坐。有几十种方式，对于腹部塑形能起到很好的作用，做

20个左右。(图、图)

4、花式俯卧撑。有很多做法，人人合适，能让手臂和胸部得到很好
的锻炼，做20个左右。(图、图)

5、体后臂屈伸。对于女士手臂部位壮硕的“蝴蝶肉”起到很好的塑
形效果。(图、图ァ)

●友情提醒：
在家里锻炼的时候，尽量穿运动装或宽容的衣服；锻炼应在饭前或

饭后四十分钟为宜；运动时不要受凉；运动后及时擦汗，补充水分；强度
开始的时候不宜太大，量力而行；锻炼后注意拉伸，以免受伤。

1、肩上推举。肩部和整个手臂全部贴紧在墙上，连续做20次，能加
强斜方肌的力量，改善肩部酸痛等不适症状！(图、图)

2、颈部后伸。腰背挺直，下巴微收，手指位置保持不变，下巴离
开手指向后，做15个，改善颈部过度前伸。（图、图)

3、俯身手臂前举。整个背部保持直立，双膝微屈，臂部靠
墙，重心向后，双肘微屈，做12-15个，能改善肩颈部肌肉的稳
定性哦！(图、图)

4、颈部侧屈。腰背挺直，手从始至终做对抗，手推的时候，脖子做对
抗，头部还原时，手做对抗，一边各15次，改善颈部两侧肌肉力量，缓解
肩颈部疲劳、酸痛。(图、图ァ)

5、斜板支撑。这是一个静止的动作，但不要以为很轻松哦，做的时
候，整个身体尽量一条直线，下巴微收，双手重叠垫在额头下方，不要憋
气，匀速呼吸，坚持1分钟左右，如果是颈部有问题的人士，会感觉比较
吃力。(图ア)

开车、坐在电脑前，
是上班族最常见的姿
势、久而久之，肩颈部位
自然就会相当不舒服，
推拿按摩只能解一时之
痛，下面的办公室肩颈
康复操，操作非常简单，
利用中午办公室休息的
时间，做两个循环，1周
就有明显改善，让我们
互相监督，做起来吧！

济南各大健身场馆春节营业时间：

噪英派斯健身：1月29——2月5日闭馆，2月6日(初七)开始营业

噪银座健身：济南索菲特店春节闭馆时间：1月30日(年三十)12:00至2月3日

(年初四)闭馆；2月4日(年初五)正常营业；备注：所用门店操课均在1月26日(年二十六)

至2月6日(年初七)停课，2月7日(年初八)恢复正常。

噪济南市全民健身中心：1月28日(腊月二十八)、1月29日(腊月二十九)开馆

时间不变，下午17:00闭馆，1月30日(除夕)开馆时间不变，中午12:00闭馆，1月31日

(正月初一)至2月3日(正月初四)全天闭馆，2月4日(正月初五)至2月6日(正月初七)

上午9:00开馆，下午17:00闭馆。2月7日(正月初八)恢复正常开放时间。闭馆期间，

健身广场篮球、网球、乒乓球、门球、轮滑、健身路径、健身步道等项目正常开

放，网球场地取消电话预约，市民可直接到场地按先后顺序入场活动。
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