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! ! ! !健身的目的，不仅仅是减肥。肌肉如何发
力，呼吸怎样调整，体型如何纠正，练后如何
恢复……王耀伟告诉学员：“要健身、先健脑，
必须先掌握正确的思维模式和锻炼方法。”

陆女士是王耀伟和饶康弘带教的老学
员，四十多岁的她身材气质俱佳。“他们治好
了我的上交叉综合征，而且教会我在日常生
活中保持正确姿态，学会深层次肌肉发力。”
所谓上交叉综合征，就是耸肩、驼背、斜方肌
僵硬、肩周炎等“办公室综合征”。同时，她在
训练中学会了正确的康复训练方法，将健身
和日常生活真正结合起来。
蜜桃臀、马甲线、匀称的身材、漂亮的肌

肉线条，巴西人詹妮弗站上前不久举行的一
场比基尼健身大赛舞台，赢得了裁判的一致
好评。作为一名业余健身爱好者，她从健身
中收获的满足感和快乐感，越来越多。
詹妮弗居住在上海，两年前开始接触健

身。最初她只是纯粹为了控制体重，很排斥力
量训练，身材并没有特别大的变化。为了参加
比基尼健身大赛，她在 !"#特训 $

个月，在丁乙明的带教下坚持每天一
小时健身，现在她的体脂降
到了大约 $%&，相当于
运动员的身
材，甚至还练
出了 ' 块腹
肌。与此同

时，她的曲线更动人了，更值得一提的是，皮
肤的肤质也更好了，平时素颜也很美。
在业余健身人群看来，詹妮弗这样的健

身人士很专业，但她其实也是在专业健身教
练指导下完成塑形。有别于传统健身房的自
主训练模式，私教的另一个好处在于，他们
能帮助健身者科学健身，预防因健身不当引
起的身体不适。

国家体育总局运动医学研究所原所长
李国平认为，由于健身前对身体状况没有科
学的评估和测试，一些人因运动量过大，产
生机体不适应，导致身体疲劳、关节受损等；
一些人因运动方式不当，运动项目选择有
误，造成意外损伤甚至猝死；有的人每次锻
炼运动量不够，或者三天打鱼
两天晒网，达不到促进健康
的目的。

这个时代，颜值已经不是衡量外表的
唯一标准，身材同样重要。对于有些女生
而言，一条裤子也许就能成为她健身的理
由。对于一些男生而言，穿衣显瘦、脱衣有
肉则是他们健身的理由。

近年来，小型私教工作室在沪上愈

来愈受健身人士追捧。私人订制、专业服
务、环境私密，无论是减脂、增肌还是塑
形，总有一款健身方案适合你。在专业教
练的指导和鼓励下，健身的过程不再枯
燥乏味，“带你燃烧卡路里”是多么的令
人身心愉悦！
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! ! ! !你想让健身

变得很潮吗% 你

想让健身教练为

你做个性化订制

吗% 打破健身房

枯燥的传统印象!

让无聊再也不会

成为健身的阻力!

沪上的私教健身

工作室如雨后春

笋般涌现#

&小而精'的

工作室里! 健身

教练能帮你学会

如何正确使用运

动器械! 针对身

体某个部位专业

化指导! 结合营

养师量身定做的

健身餐方案以及

康复师的训练后

理疗! 让你掌握

科学健身要领(

尽管传统健

身房早在十多年

前就开始流行!

但实际上! 直到

$%%, 年中国才

开始有第一批专

门发放给健身教

练的专业资质证

书( -./健身俱

乐部教练王耀伟

指出)&当时的普

遍观念是我要健

身!而现在!越来

越多人的观念转

变成)我要健身!

我还要找一位专

业教练来帮助

我( 他们从开始

健身! 变成懂得

健身( '
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! ! ! !生活中，不乏这样一
群人。办张健身卡、买身
专业的健身装备，去健身
房运动十分钟，自拍半小
时。一周后，自我感觉良
好，把健身卡放进抽屉
里，约三五好友小聚，失
去的脂肪全部都长回来
了。等到某天想起来，健
身卡早已过期。

计划很完美，现实很骨感。如
果没有人监督，想要持之以恒坚

持训练，真的很难。为什么找私教？“因为
如果不找私教，就没有人监督了。”曾经 $()

公斤的滕飞，在半年多的时间里，减重 (*公
斤。上班之余，滕飞几乎每天都要去位于威
海路的一家健身工作室报到。“我一周去 +

次，私教指导我 ,次，自己练的时候以划船
机为主。后期为了加强力量和无氧，我改成
一周 (次。”,个月后，滕飞的体脂从原先的
(+&下降到了 -.&。

不经意间，主打私教的健身工作室如雨
后春笋般在沪上涌现。“小而精”的健身空
间，一对一的私教课程或者小团体私教课，
旨在帮助会员达到理想的健身效果而进行
全方位、专业化的服务，将健身成为人们生
活的一部分。

家住长宁区宣化路的卜哥看到家门
口开了家 !/0健身俱乐部，,%1 斤的他抱
着试试看的心态，先买了 ('个课时。根据
他的情况，工作室给他“私人订制”，每周
三次训练，卜哥在教练的监督下从未缺
席。工作室的营养师还会给他制定健身
餐，卜哥根据食谱将每天吃的食物拍照发
给营养师，真正做到了“管住嘴、迈开腿”。
两个月减掉 ,% 斤脂肪，肌肉也增加了，明
显的效果令他喜出望外。私教的好处在
于，你可以根据实际情况买课时，根据效
果选择是否继续购买，也可以在学会要领
后，再转战传统健身房。而若在传统健身
房办张数年上万元的会员卡，或许这张卡
真的只会躺在抽屉里。
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练动作涵盖了体适能最基本的

要素)心肺功能"肌力和肌耐力"

柔韧性训练!融合了哑铃"杠铃"

平衡球及健身球等器材的锻炼

方法( 它可丢"可掷"可拉"可举

的功能性器材能用于全身锻

炼!使用者在柔软度"平衡感"力

量" 肌肉线条与减脂训练上效

果显著( 它不仅是多功能的全

身锻炼器材! 更拥有一套完整

的训练方案(

战绳

最早用于 445 综合格

斗选手的体能训练!后来广泛

应用于大众提升体能!在最大

程度利用核心稳定功能的同

时也能达到加速体内脂肪燃

烧的效果!加快身体新陈代谢(

%""&

综合高强度训练及间歇

性训练而成的运动类型(短时

间的高耗能"大热量燃烧加上

短暂歇息的方式可以有效降

低身体体脂率!提高整体爆发

力以及肌肉耐力!是减脂期间

运动方式的不二选择(

壶铃

很大程度上区别于杠铃

和哑铃!弥补了它们不能训练

全身爆发力的缺陷(壶铃的重

心在身体之外!能够有效调动

身体的深层肌肉以及爆发力(

同时也是男士练习髋关节力

量"稳定性以及女性练习&蜜

桃臀'的首选器械( &移动健身

房'的美誉可不是白来的!毕竟

它可以让你塑形!又能减脂(

有迹
"
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