
班类 培训日期 培训时间

A1
7月15日—7月29日

9:30—11:00

16:00—17:30
7月31日—8月14日
8月16日—8月30日

B1
7月22日—8月5日

14:30—16:00
8月6日—8月20日
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随着暑期的到来，如何
度过一个欢乐又有意义的假
期，成为广大家长与孩子共
同关心的问题。

笔者获悉，龙武精英跆
拳道搏击俱乐部针对放假的
同学开设了集健身瘦身防身

于一体的暑期班，精品课程
有跆拳道，散打，防身术等，
按年龄分有少儿班，青少年
班，成人班。该俱乐部全国有
十二家分馆，有多年培训经
验，专业的教练团队，师资信
誉更有保障！

报暑期班赠送全套服装
器 械 ！为 了 回 馈 广 大 晚 报 读
者，凡持本广告报名的顾客，
立抵100元现金！！！
地址：泉城广场馆；玉函馆；工
人新村馆；经七路馆；高新区馆。
咨询报名电话：66813989

漫漫长假 武动一下！

对 于 很 多 学 生

来 说 ，暑 期 已 经 过

半 ，而 我 们的20 11 暑

期 运 动 训 练 营 活 动

也已经进行了1 个月

的时间，在这一个月

里，我们看到了很多

营 员 丰 富 多 彩 的 快

乐暑期生活，如果你

也想加入其中，感受

多种运动的魅力，抓

紧 最 后 半 个 月 的 时

间，赶快报名吧！

□小霞

活动从6月24日开始，到8月份结束，在这一个多月的时间里，每周都会有不同
类别的暑期班供学生及家长选择，每周每个不同类别的“暑期运动训练营”都会推
荐产生表现最优秀的营员，他们将把自己在这一周训练营的生活和感受展示给更多
的人，与大家一起交流分享。

“暑期运动训练营”活动介绍

“暑期运动训练营”合作商家优惠一览

平海健身游泳俱乐部特邀省内知名教练
和多名国家级高、中级教练联合执教，启动游
泳培训班千人团报大优惠活动，即日起报名
暑期游泳培训班的学员均可获赠：游泳培训
装备一套(含背包、泳衣或泳裤一件、硅胶泳
帽一顶、浮漂一副)另还可获赠价值50元暑期
游泳票2张。

班类1：暑期游泳培训班：年龄7-50岁之
间，健康，13节/期，90分钟/节，连续无缺课，
承诺包教包会，缺课可兑换泳票，毕业赠送合
影照片一张。

培训日期：第三期：7月23日—8月4日；第四
期：8月6日—8月18日；第五期：8月19日—8月31日。

培训时间：A1:8:30—10:00 A2:10:30—
12:00 B1:12:30—14:00 B2:14:30—16:00 C1:

17:00—18:30 C2:19:00—20:30
班类2 ：暑期幼儿培训班：年龄5-7岁之

间，健康，15节/期，90分钟/节，连续无缺课，
承诺包教包会，缺课可兑换泳票，毕业赠送合
影照片一张。(除以上赠品外加送泳镜一副。)

咨询电话：82567553 82567552 89115833
地址：英雄山路93号四季花园游泳馆平海健
身游泳俱乐部。 乘车路线：4、27、35、K52、
64、65、67、76、88、203四季花园站下车即到。

夏季对很多喜欢健身的
人来说是一个好季节，但由
于天气炎热等原因，夏季健
身仍有细节需要注意。

喝冷饮要有限度

夏季冷饮品种繁多，充
满诱惑。然而夏季人体阳气
在外，阴气内伏，胃液分泌相
对减少，消化功能低下，故忌
贪凉而暴食冷饮。另外，大汗
之后不要过食冷饮，尤其是
某些慢性病患者，吃冷饮更
要有所选择。还要注意，喝饮

料不能代替饮水，解暑还是
茶水为好，温热的茶水是夏
季较理想的饮料。

夏天减肥更应坚持

爱美的女孩子在夏天千
万不能因为天热而中断自己
的美体塑身计划。如果突然
间断的话，肌肉将会变得很
松弛，使以前的训练功亏一
篑。活动时间尽量在一到一
个半小时，应该以有氧运动
为主，诸如跑步、跳操、游泳、
户外自行车运动等。但要想

达到良好的效果，最好到健
身房进行系统训练。

运动量并非越大越好

人体运动到一定程度，
就会达到一个兴奋点。但如
果继续练下去，可能就会出
现比较疲劳的感觉，就会出
现体力透支的现象，对人的
身体素质是不利的。因此，当
你练到最高兴、最舒服的时
候，就不要再随便增加运动
量了，这时需要慢慢减少或
者停止运动。

格健身小常识

夏季健身 莫忽视细节

暑期游泳培训班团报总动员
平海健身游泳俱乐部

营员：小铭 年龄：13岁 运动方式：暑期减肥运动营
运动场所：银座健身

运动宣言：“我对我的减肥目标充满信心！”
我是和好朋友一起报名参加暑期减肥运动营的，减肥

首先就是能让自己更苗条，更好看；另一方面，我和好朋友
都是参加的全封闭形式，我们每天都一起锻炼，住在一个房
间，这比我暑期自己一个人在家里好多了。我的目标就是想
减30多斤，经过10多天的运动练习，我现在已经瘦了七斤
了，所以最终能瘦30斤应该不是什么问题，我对我的减肥目
标充满信心！

营员：赵甲
年龄：7岁
运动方式：游泳
运动场所：
平海健身游泳俱乐部

运动宣言：“通过游泳培训
班，我终于学会游泳啦！”

刚开始学习游泳的时候，
我只能戴着漂在水里游一会，
但还是感觉挺好玩的，在这里
还有很多的小朋友，有和我差
不多大的，有比我还小的，我们
大家在一起学习游泳，可有意
思啦。当时来学游泳的时候，是
因为游泳可以自救，学会了游
泳，就不怕水了。练习了10多天
的时间，我现在终于学会啦，终
于不再怕水啦！

营员：陈恒雨 年龄：14岁
运动方式：网球
运动场所：全民健身中心网球场

运动宣言：“每次看完网球比赛后，
练好网球的愿望更迫切了。”

我学网球是因为一次“事件”，有一
次同学约我去打球，去了后才知道，是
去打网球，在这之前，我连网球拍都没
摸过，结果那次比较尴尬，因为网球不
像其他运动，如果姿势、动作不规范，球
连网都过不了。回来后，我就开始报名
学习，练习了三个多月的时间，现在已
经比较挥洒自如了，但每次看完喜爱的
网球明星的比赛，还是觉得自己的球技
需要提升的地方挺多，要继续努力！

营员：赵千一 年龄：19岁
运动方式：游泳
运动场所：五洋健身历下馆

运动宣言：“游泳能让身材更加漂
亮、匀称”

我是一名留学生，今年上大一，是
我留学后第一次回家待这么长的时
间，对于我来说，游泳是从6、7岁就喜
欢的一项运动。这个假期，我基本上每
隔一天都要游一次，因为在国外我很
少游泳，去海边也就是晒晒太阳，感觉
还是喜欢在游泳池里游。我觉得游泳
比任何健身项目的塑形效果都好，能
让身材变得更加紧实，体型也更漂亮。

营员：任春阳 年龄：20岁 运动方式：散打
运动场所：龙武精英跆拳道搏击俱乐部

运动宣言：“一直很喜欢武术，练散打很过瘾。”
我练习散打的时间不是特别长，报名齐鲁晚报的暑期运动营后我就开始

练习了，但对散打的感情挺深的，我一直都有点武术情节，散打算是满足了我
这个心愿。通过这段时间的练习，不仅锻炼了身体，还能学到我特别有兴趣的
东西，感觉挺好的，很开心！

暑期运动夏令营

训练类别 指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话
暑期青少年
减肥运动营

银座健身
减脂、塑型、培养健康的

生活习惯和自我管理能力
青少年 9折

济南泺源大街
索菲特大饭店8楼

86150000 82380000
88010000 88919999

夏令营 济南市全民健身中心
运动助长干预、培养运动兴趣，

户外拓展、国防教育
8—17岁 赠送T恤 济南市经十路19166号 68606781

球类培训一览

训练类别 指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

乒乓球培训 济南市全民健身中心 增强耐力、心肺功能、提高脑力 青少年儿童、成年人 赠送运动水杯
济南市经十路19166号

（泉城公园西邻）
68606770

羽毛球培训 济南市全民健身中心 促进身高增长、完善眼球功能 青少年儿童、成年人 赠送运动水杯
济南市经十路19166号

（泉城公园西邻）
68606770

乒乓球培训 五洋健身历下馆 增强身体协调性和灵活性
4岁以上的

所有青少年及成年人
600元/20节 历下区青后小区3区31号 86995966

操课类培训一览

训练类别 指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

跆拳道培训
龙武精英跆拳道

搏击俱乐部
瘦身兼防身

还有减压作用
所有5岁

以上的人群
凭此信息

优惠100元
泉城广场店、玉函店、

工人新村店、经七路店、高新区店
66813989

散打防身术培训
龙武精英跆拳道

搏击俱乐部
瘦身兼防身

防身效果明显
12岁以上
所有人群

凭此信息
优惠100元

泉城广场店、玉函店、
工人新村店、经七路店、高新区店

66813989

游泳班培训一览

指定商家 特点 适合人群 优惠活动 地址 报名电话

济南平海
健身游泳俱乐部

促进身体协调性，让体
型变得更加匀称。是全
身性项目，对人体的柔
韧、心肺功能都很好，
还可增加抵抗力、免疫
力，起到减肥作用。

7-50岁适龄人群，身体健康，
不恐水，协调能力正常。

凡报名者可获赠游泳培训装备一
套，另赠送暑期泳票2张。

英雄山路93号四季花园游泳馆
82567553
82567552
89115833

五洋健身历下馆
6岁以上的

所有青少年及成年人
报游泳培训班

再办游泳卡优惠进行中
历下区青后小区3区31号 86995966

银座健身
天桥店暑期游泳班

6-16岁 500元/期 天桥区济泺路94号 88919999


