
! ! ! ! ! !"#$ 多跑了一

圈儿的冠军 多跑了一圈
儿的冠军：!"#$年% 第 !&

届洛杉矶奥运会% 芬兰选
手波鲁马利在 '&&&米障
碍赛上一直领先%他跑到终
点冲刺时%却没见终点带%记
数板上也显示着还剩最后
一圈儿。他纳闷儿啊？可也
得继续跑啊。比赛结束时%

才知道负责记数的哥们儿
病了%代替他的助手忘了换
记数板了（那时候都是人工啊%不似
现在都是电子自己计数的）。得%波鲁
马利多跑了一圈儿。好在最后还是他
获得了冠军。

! !"%& 自己花钱买入场券

的冠军 自己花钱买入场券的冠军：
!(届奥运会跳高比赛中% 美国 )(岁
的运动员丘马斯参加选拔赛% 马上就
要比赛了% 小伙子竟然找不到教练和
领队了。教练对他本来抱的希望不大%

只是抱着让他试一试的态度。运动场
把守很严%他进不了赛场%只好自己掏
腰包购买了昂贵的入场券。进场后%他
连准备活动都来不及做% 就赶紧投入
了比赛。结果%他却以 $*!'(米的成绩
夺取了冠军+并打破了世界纪录。

! !"%' 黄蜂蜇出来的冠军

黄蜂蜇出来的冠军：),届罗马奥运
会% 公路自行车的争夺异常激烈%距
离终点最后一圈儿的时候% 仍然无
法判断哪一个队能得冠军。就在这
时%意大利队员安东尼奥、巴依雷蒂
的左腿竟然被一只大黄蜂狠狠蜇了
一下%他担心这一蜇%会引起左腿的
肌肉麻痹。惊慌之下%他拼命蹬车向
终点冲去% 他的队友随后紧紧跟着%

寸步不离。这样%意大利自行车队夺
得了冠军。

! !"%( 被开除学籍的冠军

被开除学籍的冠军：!-"(年% 在第 !

届奥运会上%获得冠军的是美国运动
员詹姆斯、康诺利。他以 !'、,!米获
得三级跳远冠军%他是现代奥运史的
第一个冠军。他是哈佛大学的学生%

由于赛前学校不同意他参加比赛%回
国后%哈佛大学按照破坏校规%开除了
他的学籍。!"."年+哈佛大学为缅怀
他对奥林匹克做出的贡献+授予了詹
姆斯、康诺利名誉博士的学位。

! !"%) 没有冠军的摔跤 没
有冠军的摔跤：)")$年斯德哥尔摩
奥运会。那时摔跤只有古典式一项。
参加 -$、/公斤级比赛的+ 共有 ))

个国家的 $"名选手。经过激烈争
夺+ 最后剩下的两名运动员进入决
赛。比赛了一个回合又一个回合+"

个小时过去了+ 看台上的观众都走
光了+其它项目也都结束了+可是这
两位还没有决出胜负+ 两位也都是
筋疲力尽了+ 裁判员也忍无可忍了+

无法指定冠军啊。最后+这二人都成
了第二名。 当当

塑型目标
塑造完美电臀

完美的臀部既要结实上翘又要大小均衡。
很多女性所苦恼的臀部松驰下垂问题，主要由
于臀部脂肪堆积过厚而造成的。所以臀部塑型
的一个重点就是减掉臀部赘肉———减少臂上部
的脂肪，可以使从腰到臀部的曲线圆滑流畅；减
少大腿根部脂肪，可以使大腿显得优美而修长。
同时配合有针对性的臀部塑型训练，双管齐下，
为你的塑型过程加足马力。

可以选择参加健身房中的 01234 和杠铃
操、普拉提等课程，让你在快乐不枯燥的氛围
中，快速燃烧身体脂肪。在家锻炼时，可以见缝
插针利用早晨洗漱时，两脚并拢，肩部挺起，腿
部用力缩紧，可使腿部及大腿的线条更动人。这
个动作也可以在乘地铁或公交的时候使用。

动作 $!!上身保持挺直!收腹挺胸!肩膀放

松" "单腿站立!另一条腿向斜后方抬起!同时

保持骨盆与身体稳定! 到最大限度停留 !"秒"

双侧各 !#$%"次为 !组"

动作 &! !单腿向前一大步做箭步蹲!中心

在两腿之间!膝盖与脚尖方向一致!身体与地面

垂直" "后腿前提收回!保持膝盖弯曲换做另一

侧" 双侧各 !"$!#次为 !组!每次 %$&组"

塑型目标
塑造完美腿部

很多女性都会为腿部粗壮烦恼，造成的原
因有赘肉型和肌肉型两种，想要实现完美腿部
线条，就要同时解决这两个问题。赘肉型可以通
过有氧运动来进行减脂。以达到缩小围度的效
果。肌肉型则是由于运动后放松不够彻底，都要
对大腿的内侧、外侧、前侧、后侧以及小腿肌肉

进行拉伸。也可以利用网球、高尔夫球
或者硬矿泉水瓶来进行，针对各个需要
放松的部位进行滚动式按摩，力量要循
序渐进，以有微痛感为宜。每次 $&分
钟。坚持一段时间，就会发现腿部逐渐
变细。

动作 $! !上身保持直立状态!双

腿前后拉开!半蹲姿态" "起跳时双手

往上提! 挑起时用前脚的脚跟往上推

起" 单腿进行 '次后换腿进行" 可以增

加腿部力量和紧致度"

动作 &!!左腿伸直!右腿向右迈

出!弯曲膝盖不能超过脚尖!腿部尽量

向下! 目视前方肩膀放松!

蹲时呼气起时吸气!

完成动作后! 收回右

腿返回站立体态"

"进行反方向联

系" 双侧各 !#次"

塑型目标
塑造完美上半身
想要拥有完美的上半身，消除赘肉，塑造线

条以及养成良好的姿态习惯，三者缺一不可。手
臂的“拜拜袖”，腰腹的“游泳圈”都是赘肉过多
的信号，上半身的线条塑造，可以通过联系
01234等动态舞蹈来实现，相比较常见的“矿泉
水瓶操”、仰卧起坐等局部锻炼，这种方式不但
新鲜有趣，增加对身体的控制能力，更能塑造
“'5完美腰腹曲线”———舞蹈中穿插了不同方
向、不同节奏的动作，可以锻炼到平时用不到的
上半身肌肉群。养成良好的姿态习惯也非常重
要，松垮的姿态不但会使你的身材看上去曲线
下垂，美感减分，更会损害脊椎健康。

动作! !右腿向侧方跨步迈出! 脚尖与膝

盖方向一致! 右手向前伸平! 左手向耳后方拉

伸!双手手心向内!右腰尽量贴近右腿!让左手

与右腿拉伸成一条斜线" 塑造手臂线条!拉伸侧

腰肌群""快速移动重心!将身体重心移向左侧!

左手掌心向上向前伸展!右手掌心向上向耳后伸

展!同时左肩右肩同时向远处发力!使整个右肩

部位得到充分拉伸"背部同时得到锻炼" #重心

左移左腿弯曲!右手从耳后上拉伸" 左手向前与

肩平行!双手向外旋转"左髋上提左肩下压"$快

速旋转髋部!右髋上提同时右肩下压!同时手臂

从身体最远处拉伸!左手向上右手前伸!熟悉动

作后!可以伴随自己喜欢的音乐进行锻炼!每个

动作进行到位!重复 (组或以上" 晴紫
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燃烧吧，赘肉！
像运动员那样健美

即将到来的奥运会，将掀起一场减肥热
潮！7月是展现比基尼身材的大好时机，不论
你是纤瘦型或是丰满型，相信每个女孩都有自
己介意的最后1cm赘肉，赶快动起来吧！
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! ! ! !夏季，是孩子缺钙的高发季
节。

首先，由于夏季孩子活动量
大、排汗多，每天随汗液排出的钙
质多达 )/26，因此更容易缺钙。

其次，充足的阳光能促进体内
生成大量维生素 5，加速血液中钙
离子沉积于骨骼，这也是夏季孩
子长得快的原因，当然更是孩子容
易缺钙的原因。

如果在这个孩子快速成长的
季节中，钙质得不到及时补充，不
但会影响孩子长高，严重的还会出
现骨骼形态改变，如造成佝偻病
等，影响孩子一生！
因此，夏季补钙非常必要！
科学补钙 方法要记牢：

液体钙剂易吸收。液体离子
钙，不增加胃肠道负担，易吸收。如
葡萄糖酸钙口服溶液，温和安全，
适合儿童、老人、孕妇等人群。

绿色载体更安全。 作为绿色
载体的葡萄糖酸钙进入体内，分解出
的钙离子被人体吸收，葡萄糖酸根在

酶的作用下转换为葡萄糖后也完全
被吸收利用，无任何残留，是最佳补
钙制剂。
钙、铁、锌不能同补。人体吸收

这些元素时均利用相同的运转载
体蛋白，同时服用会相互竞争，均
达不到完全补充的目的。
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