
提起街舞，大家肯定不会陌生。电视，广
告，各种晚会和演出，大街小巷，你都能发现
它的身影。目前，热衷于街舞事业的人越来越
多，大家对街舞的认识也逐渐清晰起来。而如
今的街舞在这个夏季也将会成为你最佳的瘦
身运动，它诠释了“我们自由、我们青春、我们
时尚、我们性感”。如何成为一个街舞达人，在
这个夏季更加活跃？我们来到了泰城从事街
舞文化传播最早的一家俱乐部——— PS 街舞
俱乐部。

据获得两届动感地带街舞大赛冠军，
具有多年街舞授课及舞蹈编排经验的
Hip-Hop 教练“小板”介绍：街舞是嘻哈文

化的一种，是源于上世纪
70 年代的美国纽约黑人社区
的舞蹈，它简单而随意，激情而
动感，注重自我风格，强调挑战身
体极限。与传统舞蹈不同，街舞是全身
肌肉群的有氧运动，具有良好的健身减
肥效果。更被广泛认为是“唯一一项带着笑
容的运动”。按照动作特点和音乐风格它分为：
刺激高难度旋转和地板动作的 Breaking ，律动和
节奏感强、舞台表现力十足的 HipHop ，优美性感的
Jazz ，类似机器人舞蹈的 Poppin 。“小板”说：“我们是想
掀起全民 ' 街 ' 舞的热潮，但愿能有更多的爱好者能加入我
们的行列，一起运动一起减肥！”

舞出我性感 舞出我人生

体验瑜伽

造就完美女人

据天健俱乐部瑜伽教练石老师介绍，
瑜伽，看起来是很温和的静态式伸展运动，

倘若你用心做，就会发现它内在的强大，它是
一项身心兼修的运动。如今，广大泰城女性对

瑜伽逐渐地认知并且认同，这也表明人们对美
的认识又达到了地一个新的台阶。瑜伽为什么越
来越受到大家的青睐呢？这不仅在于瑜伽文化的
独特魅力，而且作为一种最自然、最具亲和力的

练习，它适合于任何年龄段和性别的人练习。让我
们揭开瑜伽“神秘”的面纱，去走近瑜伽、接触瑜伽、
感悟瑜伽、领略瑜伽给我们带来的诸多好处吧。

第一：瑜伽可以美体养身。瑜伽可以矫正由于
经常的劳累或不良的坐姿造成的脊柱变形，可以改

善不良姿态，增强自信心，伸拉肌肉系统，使人体
线条优美，并有减肥功效，增强自愈力，预防各种
疾病如：偏头痛、失眠、便秘、肠胃病、关节炎
等。

第二：瑜伽可以为我们减压养心。瑜伽可
以帮助我们提高集中精神的能力，舒缓紧
张、减轻压抑、消除心理障碍、恢复内心的

平和安宁，使人的心态健康良好。
第三：瑜伽可以调理养颜。瑜伽

通过推、拉、扭、挤、伸等各种姿势
对内脏器官起到自我按摩的作

用，强化生理机能，调节内
分泌，使人体新陈代谢更

加良好，延缓衰老，
永葆青 春靓丽
的容颜。

(林瑾瑾)

春天到，百花
竞相吐艳。街上的
美 女 们 也 都 脱 去
厚厚的冬装，换上

轻盈时 髦的春
装，很多女士们
却在为 自己囤
积的过 多脂肪

而苦恼。那么，美女们快
点 行 动 起 来
吧 ，加 入 我 们
的 瘦 身 之 旅 ，
让减肥成为一
种 乐 趣 、一 种
享 受 ，为 这 个
季节增添一道
靓 丽 的 风 景
线！

鲁信影城 影动全城
“五一”期间，影城上映影片：《关云长》

《倩女幽魂》《87 版倩女幽魂》《美少女特攻
队》《里约大冒险》《战国》《B+侦探》《危情三
日》《失落的第九军团》《追踪孔令学》《恐龙宝
贝》《劳拉的星星在中国》……

鲁信影城 “五一”活动
活动一：5 月 1 日至 5 月 3 日，凡两位家

长带一位儿童来影城购票观看指定影片，儿
童一律免费！指定影片包括：《劳拉的星星在
中国》《恐龙宝贝》《里约大冒险》(3D)

活动二：5 月 1 日至 5 月 3 日，鲁信影城
推出儿童观影套餐：爆米花(小)+奇趣杯。原价
25 元，现仅售 15 元。

活动三：5 月 1 日至 5 月 3 日，每天前 10
位来影城观影的儿童，均可获得影城为您准
备的精美小礼物一份。

更多精彩，尽在鲁信影城。

今日泰山
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