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! ! ! ! 跨美婚恋机 构（!!!"
#$%&'()*+&）和新民晚报活动
部联合搭建本市周末常态化
爱心性相亲单身约会活动成
功率高，已经成为本市单身解
决婚恋问题的一个很好途径，
每周末跨美婚恋红娘机构都
会从报名参加的单身信息中
挑选匹配的 , 男 , 女安排约
会交友活动，许多单身都是通
过一次约会活动后就找到了
可以交往的对象，报名者越来
越多，来自国企的张小姐曾经
先后参加外面的一些相亲约
会或者红娘介绍服务，均没有
成功，参加跨美婚恋办的 ,人
约会一次后就找到了现在的
男友。为此她还特别在跨美婚
恋的微博上留言感谢。

本周末跨美婚恋继续举
办剩男靓女约会活动，如果您
目前还是“单身，年龄在 -./

01岁，有一定文化”都可以报
名参加

报名电话 2.3/4.44.546（七天
接听）或登录官网 !!!)7$8&9()*+&

报名，报名时一定要详细填写你的
相关详细信息，以便安排适合的约
会对象。

附注：跨美交友网由外资投资的
上海跨美婚姻交友中心创建，有政府
颁发互联网和婚姻介绍双重资质，除
擅长策划各类白领交友活动外，也为
单身提供单身红娘牵线服务。

单身推荐介绍热线：1-: /

4-44-546 4-4445-;（七天）早;<=1——
晚 -1<=1

地址：长寿路 ;5 号（世纪商务
大厦）-=楼 >近陕西北路

爱运动
首先要爱膝盖
塑形最有效的莫过于有氧

运动，健身房里的跑步机、登山
机是利用率最高的机器。然而在
你卖力出汗的时候，你是否注意
保护一下自己的膝盖呢？
健康专家指出，膝盖是人体

损伤几率比较大的关节，简单的
走路都可能对它产生磨损和消
耗，更何况是在一定强度的运动
中。根据调查表明，爬山时，膝盖
所承受的压力最大，尤其是下山
时，软骨之间的受力强度可以达
到自身重量的 =/4倍，关节内
的润滑液会随着年龄的增长而
减少。
其实，你并不用像刘翔般以

最快速度往前冲，想要在运动中
燃脂又不损伤膝盖唯一的办法
就是：促进膝盖关节润滑液的分
泌，能跑多慢就跑多慢，并且在

整个过程中保持均匀呼吸。因为
慢跑时，可以放松和调节肌肉，
促进身体的代谢，增加膝盖润滑
液的分泌。按照距离计算，专家
建议每两个星期的总量要达到
=1公里。按照时间来计算，每个
星期的慢跑时间不得低于 4小
时。通过长时间尝试这种高舒
缓、慢速度的跑步方式，膝盖才
能在紧张的高频率的工作中解
脱出来，变得更加坚强。

量体塑形
局部燃脂

男人和女人对形体美的评
判标准存在很大差异，硬线条、
棱角感是男人塑形的标准。

小腹———腹部专用的塑形
霜，多是针对燃脂研发，在运动前
涂抹可以发挥更大的功效。如果
想要练出腰侧线条，可以将塑形
霜绕腹部涂抹一圈。涂抹时，如果
能配合按摩手法，男人在运动时
的燃脂消耗量会增加。

背部———男人的背部其实
是最好保养的，如果锻炼的同时
可以注意背部滋润度和紧致度

的保养，?1岁的年龄拥有 -1岁
的背部线条一点也不难。

腿部———肌肉线条让男人
的腿看起来结实有力，不容易堆
积脂肪。但是一条有型的牛仔裤
因为大腿根部过粗而变得没型，

是很多男士遇到的着装问题。男
性大腿根部也是橘皮易堆积的地
方。精油按摩是手动去橘皮方法
中最有效的，精油可以渗透至橘
皮组织，按摩则可以加大精油功
效的发挥。 宁恣
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立冬 型男塑身进行时
眼看冬天就要来临了，不要以

为在厚衣服的掩饰下，你就可以放
纵自己的体重。瘦身的最佳季节是
冬季，瘦身成果保持的关键也是冬

季。女人要瘦得妖娆，男人则要穿得
有型。在层层衣服的包裹下仍然掩
饰不住你的好身材，是确保型男魅
力依旧的关键———


