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节后“健身热”运动甩脂忙
“每逢春节胖三斤”，春节假期，

不少人没有摆脱变胖的“魔咒”，体重

飙升。近日，记者走访城区多家健身

房了解到，不少市民选择节后突击减

肥，快速甩掉过年期间囤积的脂肪，

调整身体状态。
■文、图/记者 王琪 实习生 陈奕霖

“减肥纯靠饿”“要想瘦就得饿”“一周练出马甲
线……”节后，各大网络平台推出快速减肥的文
章。有的市民为了快速减脂，一周七天都在健身房
运动。那么，年后“甩肉”该如何合理进行？

欧阳福鑫告诉记者，节后突击减肥并不是健康
的方式，减肥还是要循序渐进。“减肥不能急于求
成，坚持运动加上均衡饮食才是最好的方式。运动
之前要做好充分的热身活动，还要控制好运动强度
和运动量，以免造成运动损伤。”

“减肥的确离不开饿，但靠长时间饥饿来减肥，
不仅会对身体造成损伤，体重还会在恢复饮食后反
弹。我们建议运动和控制饮食同时进行，将减肥战
线拉长，进行生活化减脂。”欧阳福鑫说，春节期间
身体处于松懈状态，疏于锻炼又突然高强度运动，
会对身体带来损害。“在饮食方面也要注意调节，养
成合理的饮食习惯，不要暴饮暴食，也不要把自己
饿得没有力气又继续运动。此外，一定要在专业人
士的指导下科学合理减肥，免得事倍功半。”

2月22日，记者走进北京路的一家拳击训练馆，
发现不少年轻女性正在沙袋前奋力挥拳，挥汗如雨。
训练结束后，记者随机采访了学员郑女士（化姓）。

郑女士表示，她一直对自己的身材不满意，随
着贾玲导演的贺岁影片《热辣滚烫》热播，她看完电
影后受到贾玲瘦身成功的带动，健身积极性也有所
提升。过完年，她的体重又涨了，健身房一营业她
就过来咨询。“听教练介绍，拳击是一项全身性运
动，不但能减肥，还能塑体强身，加强体魄，所以我

很干脆地报了私教课，目前已经完成几节课，感觉
很不错，整个人都精神了许多。”郑女士说。

连日来，记者走访城区多家拳击训练馆发现，
馆内人气飙升。北京路新型动拳击俱乐部教练刘
先生表示，随着电影《热辣滚烫》热播，年后有 20多
位客人咨询拳击相关培训课程，咨询量明显增加，
而且大都是女性。“但由于近期连续降雪，很多咨询
过的客人还未到店。就目前来看，实际报名人数和
往年春节后相比，基本持平。”刘先生说。

2月 25日上午，正值周末，万达广场的一家健
身房里一派热火朝天景象：跑步机轰隆隆响个不
停，穿着运动衣的人们听着音乐在跑步机上挥汗
如雨，旁边的运动器械也发出此起彼伏的“咚咚”
的碰撞声。

“骨盆不要前倾！”健身房的一角，市民王女士
正在做臀部推举训练。王女士说，今年她和家人去
成都过年，回来后一称，胖了 6斤，她立马办了一张
健身卡，还报了几节私教课，争取在夏天到来前把
体重减下去。

“我之前一直在控制饮食，但体重时高时低，尤
其是生完孩子后，肚子上的赘肉怎么都减不下去。”
王女士表示，这一次，她下定决心要瘦到理想体重。
农历正月初九，健身房开门后她每天都来打卡。

下午 1点左右，健身房又来了一拨客人。20岁
的小谭是一名大二学生，下午有空闲时间，过来锻
炼一会儿。小谭说，她是这家健身房的会员，每周
来三四次，身材一直保持得比较满意。“过年期间长
胖了，这段时间我想好好管理体重，争取在开学前

看起来瘦一些。”小谭说。
据该健身房其中一名负责人鲁先生介绍，年后

开业第一天，店里的客流量就有 100人左右。“我们
在十堰有两家店，早上 10点开门时，就有四五个人
在门口等着了。”

记者看到，健身房里的跑步机、动感单车、力
量训练等设施上都有人在运动，还有人暂时没有
器械可用，在旁边做哑铃推举训练。鲁先生说，客
流高峰期一般是下午 5点之后，基本每台跑步机
上都有人。

万达广场另一家健身房的健身顾问欧阳福鑫表
示，每年春节后都会迎来一拨客流高峰。“新会员比
节前多了一些，从年后开门营业到元宵节期间，每
天都有很多人来咨询，大家都准备节后办卡健身。”

记者在城区的另外几家健身房了解到，春节后
基本上每天都有人前来咨询，以年轻人为主，“像私
教课、瑜伽、拳击等项目，都非常受欢迎。我们后期
还会开设一些针对性课程，为健身爱好者提供多样
化选择。”欧阳福鑫说。

专业人士建议：减肥要循序渐进

节后健身房“甩脂族”明显增加

拳击馆咨询量有所上升

北京路新型动拳击俱乐部，一名男子在教
练的指导下练拳击动作。

万达广场的一家健身房里，前来运动健身
的人数明显增多。
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