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! ! ! !对于动不动要花上
数千元甚至数万元去婚
介所相亲最后无疾而终
甚至还有可能碰到婚托
的单身男女现在有福了，
由新民晚报活动部和跨
美 交 友 网（!!!"#$%&'()
*+&）联合搭建的本市周
末常态化公益性交友平
台已经推出，以后每个周
末该平台都会为本市单
身男女组织 ,-. 场不同
类型的单身交友聚会，每
个周末的活动信息都会
在周四出版的新民晚报
“生活之友”版刊出，参加
聚会活动的费用只要 ,/0

元左右，用于活动中五星
级酒店的饮料，糕点，场
地等支出。

本周末 10日（周六）
下午的活动将安排在延
安西路 2223 号的龙之梦
五星级酒店内举办。
周日活动将安排在汾

阳路淮海国际酒店进行。
每次活动均有一定

的人数限制，如果您目前
还是“单身，年龄在 ..-4/

岁，有一定文化”都可以
报名参加活动，报名电话 4//-,/,-

,511或登录官网 !!!)6$7&8()*+&

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!由政

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

为单身提供高端红娘牵线服务"

单身推荐介绍热线 !"#$ %
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P90X，彻底变身计划
如果“减掉 ,公斤赘肉”或者“夏

季穿热裤能再好看一点”这种小打小
闹的健身减重计划是你的目标，那
9:/;训练完全不适合你，它只青睐
那些“我要彻底变身！”和“要让人刮
目相看！”的年轻人。<8==> ?+!=7@A、
B8&( C++D8、EF8D>= GD+!这些明星，
无论是产后发福，还是因为放纵胃口
而身材走样，最后都被它操练成了凹
凸有致的火辣美人。既要彻底消灭每
一丝赘肉，也要打倒平板的“纸片
人”，让“身材保持健康的性感”。

核心内容 !"#$健身计划需要

锻炼者树立坚定的信心并付出相当

的努力"整个练习过程为 "#日天!故

而得名"在家就能完成!教材包括 %&

张指导 '('以及一套饮食计划" 锻

炼者每天要练习至少 %小时!内容包

括传统的燃脂运动# 暴发性动作#武

术操以及瑜伽等伸展运动"

谁最适合 如果对减肥塑身这件

事持严肃态度!愿意为它花费时间和

精力!并追求彻底变身的效果!那这

个健身项目一定适合你$
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运动假日，张弛有度
“紧张”和“放松”可不矛盾，“休

闲”和“运动”也绝不是一对反义词：
冬季去东北滑雪，夏季到海边冲浪，
春季秋季天高气爽，去山中健走或是
租辆单车在古镇中体验乡村风情也
不错———在放松身心的同时甩掉脂
肪，既旅行，还能尽情享受城市中稀
缺的运动资源，难怪“运动假日”现在
如此受追捧，成了都市人最时尚的健
身方式。

核心内容 你可以根据自己的

兴趣!结合自己出游季节选择合适

运动计划!换个地方做运动!不但

可以锻炼身体!更能体验当地的风

土人情"

谁最适合 如果想去玩又想利用

运动给自己充充电!这应该是最适合

的方式了"
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单车风潮，逆袭
单车健身没有什么新鲜

的，毕竟这是 ./年前出现的运动项目
了，可谁能想到，如今在英国伦敦，各种
单车健身又以崭新的面貌重新回到了
时尚运动的最前沿！英国著名的健康教
练维京称，随着科技因素的加入，原来
只以锻炼下半身为目标的枯燥的室内
单车，现在已经变成了一项乐趣十足的
全身运动，而且不光是伦敦，整个欧美
的女孩子们都重新爱上了这项运动！

核心内容 现在的单车训练不但

能自行调节阻力和转速!还可以设置

%山路&#%沙漠&#%湿地&#%陡坡&

等各种场景!再配合和车轴相连

的手臂按摩器以及面前的大

屏幕! 单车健身已经变成了

一项百分百新鲜的整体运动$

谁最适合 精力充沛的女孩子!

如果你对尝试花样繁多的健身方式没

兴趣! 只想用靠得住的经典方法甩掉

赘肉!就去约一趟单车课程试试看吧"
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功能健身，健身实用派
如果空有一双线条好看的手臂，

却连个公文箱都举不起来；如果腿部
笔直迷人，却在爬两层楼之后就会膝
盖打颤，那我们要说：这绝不是真正
的美丽！英国著名的健身教练 EH$!

7DH I&+D>曾经说过“健身，不是为了
腹肌和瘦腰，而是让我们的日常生活
变得更轻松，让身体的负担减到最
低”。“功能健身”就是针对这一点儿
红遍全球，经过这种锻炼的女孩子会
一扫“扶风弱柳”的孱弱之态，从内到
外焕发自信和健康的光芒。

核心内容 功能健身课程会利用

多样的健身项目! 结合饮食和群体练

习!培养女孩子的信心和风姿"教练会

针对女孩子不同的性格而让其参加不

同的活动!比如舞蹈#拳击#野外生存

等!让她们体验到坚韧的女性之美"

谁最适合 功能性健身最适合那

些不是为了塑形! 而是为了让自己的

身体更健康!心理更强健的女生"宁恣

健走、瑜伽、游泳、普拉提……太老套，健身
不光甩掉脂肪，还要充满挑战、新鲜有趣！在这
里有几种全球最热门的健身风潮等着你———
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