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这个夏天，富阳有这么多地方等你来赏荷
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8月1日起，想在富阳门诊“挂盐水”有点难
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八月高评分电影推荐，一场属于你的视觉盛宴
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夏日健身忙“流汗”
消费势头高涨

“月初我也在健身房办了一张会员卡。”

家住秋月小区的小姜看着身边越来越多的朋

友爱上流汗，投身健身房的“怀抱”，自己也决

定在最炎热的八月启动他的健身房锻炼计

划。笔者在走访中了解到，和小姜有着同样

想法的市民不在少数。据了解，进入夏季以

来，各大健身房客流量稳步提升，夏日健身消

费势头高涨。

8月1日晚上7点左右，笔者来到位于桂

花西路的一家健身房，立刻被一派热火朝天

的健身场景所吸引。健身房里 20 多位会员

正在教练的带领下做着瑜伽；跑步机等健身

器械几乎没有空位；重械区的器械也早已满

员。该健身房负责人说：“进入夏季以来，每

天来健身的市民络绎不绝，绝大部分是在校

学生，上班族也不少。”

“我的健身卡是上个星期刚办的，希望利

用业余时间好好锻炼一下，让身体变得结实

点。”正在健身房挥汗的市民徐先生说，“原本

以为夏天来健身的人会比较少，没想到愿意

在夏天出点儿汗的人还挺多，健身房里每天

几乎都是满满的。”

“每天打开朋友圈，总有一些同学在晒健

身，看得我也心痒痒。”如今大二的在校学生

小李说自己最初在健身房新办会员卡就是受

了“朋友圈晒图族”的影响，现在已经坚持了

近两个月，“感觉每天出出汗特别舒服，现在

花钱流汗是一种时尚了，如果你要是还躲在

空调房里过夏天那就太说不过去了。”

健身房活动缤纷
吸引更多人来流汗

走访中笔者了解到，为了赢得更多消费

者青睐，夏日里，各大健身房也都推出了不少

优惠套餐。“为了吸引更多的学生党加入到健

身的行列，今年我们特别开设了暑期健身夏

令营活动。”某健身房工作人员说，“同时，健

身房还在夏日推出了会员走秀、动感单车日

等系列活动，为的就是吸引更多的人参与进

来。”

“虽然目前一张健身房年卡的价格都在

一千元以上，有的甚至超过两千元，但越来越

多的市民还是义无反顾地成为健身爱好者。”

某健身房的工作人员说。

“前来咨询健身项目及办年卡的新顾客

日渐增多。大部分会员都是在下午下班后来

到健身房锻炼，每天傍晚 5 点半到 8 点是健

身房的高峰期，并且按照店内教练安排，瑜

伽、肚皮舞等课程均在下午 6 点 20 分开始。”

恩波大道一家健身房的工作人员说，“我们会

为会员定制详细的健身计划，帮会员塑造健

康的身体。此外，我们还会定期举办活动，以

增加会员对于健身房的粘性。”

除了这两家健身房，各大健身会所都有

自己的活动，比如老会员带新会员活动，周末

交友活动等。一家健身房的负责人告诉笔

者，举办这些活动的目的就是为了让会员觉

得物超所值，身体得到锻炼的同时还能收获

一些别的东西。”

健身教练专业建议：
锻炼应该循序渐进

笔者在走访过程中，在健身房的教练那

里了解到，许多来健身的市民都是突然兴起，

觉得自己有长胖了，来健身房锻炼一下，顺便

减肥。为此，健身教练表示，不合理的健身方

式非但起不到锻炼效果，还会对身体造成一

定的损伤。尤其是一些健身者希望在短时间

内达到健身减肥效果，盲目增加运动量，延长

运动时间等，都是不科学的。

“由于大部分人在平时锻炼的时间并不

多，如果选择在暑期进行锻炼，一定要循序渐

进，注意做好准备活动，控制好运动强度和运

动量。”私人健身教练小陈说，“刚开始健身

时，运动量不要太大，在健身运动之前热身活

动要充分，否则容易受伤，再就是运动出汗后

身体盐分会随汗液一起流失，需要多喝些盐

水，补充一下身体所需的盐分。”

此外，小陈还建议，暑期需要锻炼并不

一定要去健身房，吃完晚饭后去步行也是不

错的健身运动，“走路时脚掌会与接触物进

行摩擦挤压，这实际上是一种按摩方式。这

种方式可以促进身体的血液循环，疏通经

络。同时，走路能促使肺的呼吸量加大，换

气加强，增强肺功能，还能促进肠胃蠕动，

增强对食物的消化和营养的吸收，提高免疫

力。”

健身房迎来暑期旺季

学生、上班族，扎堆开启夏季健身
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眼下，随着夏季高温，以健康、时尚为主健身运动越来越受到市民的青睐。近日，笔者在富

春街道一家健身房里发现，健身人数相比以往增加了不少，几乎全部都是年轻人。该健身房的

工作人员告诉笔者，暑期是健身旺季，七月份来健身房办理会员卡的人数相比淡季已明显提

升，每天要接待超过两百人次。“来健身的绝大部分是学生，暑期正是他们放松心情、舒缓压力

的好时机，各类机械运动都很受欢迎。”


