
缓
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运动运动

长假过去，要从节日的轻松散漫马上投入到工
作当中，这会使很多人产生很大的心理落差，随之
而来的是莫名的烦躁、不安，精神疲倦，注意力不集
中，难以投入工作。新年过后春来到，如何通过合
理的运动健身和饮食作息调理，使自己的活力应春
而生，从而更加积极工作、快乐生活呢？就此我们
再次走访了黄金时代健身俱乐部培训学院赵淑婷
女士，请她为还未从节日状态走出来的人们支支
招。 首席记者 郭韬略 通讯员 王春义

神秘瑜伽——唤醒清新身心
一张厚实的毯子，一曲悠扬的音乐……放松你的额头，放松你的嘴

唇，放松你的牙齿，放松你的骨骼，放松你的五络六脉……把它们都放得
很松很松。春节长假的透支娱乐，心情早已被释放得很松很松，但身体却
如同“伤筋动骨”一般变得很乏很累，这时候练练瑜伽是最合适不过的
了。赶快找个安静的地方把自己藏起来，静静的，静静的，把身心唤醒。

水中健身——最适合节后的运动
大家都知道，水中运动较为舒缓，且不易受伤，因此，是最适合节后的

运动方式之一。水中运动充分利用了水的阻力和浮力的特点，通过水的
阻力，可以锻炼人的力量、耐力，塑造完美形体，同时锻炼人体的柔韧性，
减少运动损伤。健身者要根据自己的身体情况选择动作难度。常见的水
中运动就是游泳，不会游泳的健身爱好者，可以尝试一下水中瑜伽。

不如跳舞——点燃激情神经
肚皮舞，最具风情韵味的舞蹈。不仅可以帮你塑造完美的臀部、

腹部肌肉，更重要的是，它妩媚、妖娆、高傲中又带着些挑逗，它散发出
的是一种性感、美丽的韵味。而且，肚皮舞早已不仅仅是女人的专利。

拉丁舞，热情奔放。伴随着热辣的拉丁舞曲，尽情摇摆你的身
体，让每一个细胞都随着音乐流动，让空气都感染得浓烈，无异于一
次全身心的洗礼。

动感骑士——让心情飞扬
动感单车，以团体运动为主，配合劲爆摇滚的音乐，随着教练的

指令，有节奏地运动。一段音乐声止，汗流浃背，痛快淋漓，已然把自
己从离家的孤独感中脱离出来，重归人群，重拾愉快心情。更重要的
是，动感单车对于锻炼下肢力量、塑形美体是很有效的运动，而且可
以增强心肺功能，是保持身心年轻化的灵丹妙药。

温馨提示

由黄金时代健身俱乐部倾情奉
献的 148 元大优惠活动在2月28日
就要结束了。仅148元，享原价898元
黄金时代健身套餐：月卡1张+私教课
程2节（身体健康状况评估、制定饮食
计划、训练计划）+游泳2次+500元代
金券1张！还可免费上网、免费洗浴。

“和往年相比，今年节后到俱乐部健身的人明显增多了。但
经过一个春节的鱼肉生活，很多人肠胃不适，睡眠不足，精神状
态不是很好，故健身宜缓不宜强，可以选择慢跑、跳舞、瑜伽等健
身项目，在调节身体机能的同时恢复锻炼计划。”赵女士说。

热点追踪

刀锋战士定罪证据出现

警方确认死者遭球棒爆头

被称为“刀锋战士”的皮斯托瑞斯涉嫌枪杀名模女友瑞瓦·斯藤坎普案经过4天的
听证辩论，皮斯托瑞斯被有条件保释。案件将于6月4日开庭。英国《每日邮报》称，警
方已经通知瑞瓦家人，瑞瓦头部有被重击的痕迹，击打物很可能是皮斯托瑞斯那支带
血的球棒，如果确定，这支球棒将成为给皮斯托瑞斯定罪的关键证据。

在情人节凌晨两点到三点期间，
皮斯托瑞斯或女友瑞瓦有一人在淋
浴间里用手机。另一人发现后二人
发生了争吵，激动的情绪下二人将手
机都扔在原地。争吵升级，皮斯托瑞
斯怒回卧室取枪，而瑞瓦因为害怕躲
进了厕所里，并锁上了门。皮斯托瑞
斯打不开门，因此隔着门开了四枪，
三枪击中了瑞瓦。其中一枪击中了
瑞瓦的胳膊肘处，推断当时瑞瓦用手
护住了头。

尽管比勒陀利亚地方法院没有规定，皮斯
托瑞斯必须在保释期间前往警署报到，但是，
皮斯托瑞斯却“主动”出面，昨日前往比勒陀利亚
当地一家警署；与此同时，他的公关公司第一时
间发表声明，称皮斯托瑞斯目前“正在忏悔自己
所做的一切，并希望见到瑞瓦（死者）的家人”。

皮斯托瑞斯委托的公关公司发表声明称，
他们不会向媒体公布“皮斯托瑞斯究竟前往哪
个警署”。发言人说：“我不知道，也不会公布
（报到）地点。但是，他是主动前往警署的。”

种种迹象表明，“刀锋战士”在获准保释后
所做的一切，似乎都有“作秀”的嫌疑，而来自
英国的媒体报道称，他的律师正在为减轻他那
12条严格的保释条例而努力。

在上周五法官宣布的 12 条保释规定中，
对皮斯托瑞斯保释期间的言行举止有严格
规定，其中包括他被禁止持有枪支、护照，禁
止接触证人，禁止回家等，此外，他还被禁止
离开比勒陀利亚，否则必须得到警署
同意。

据英国《每日邮报》报道，皮斯托瑞斯的兄弟卡
尔·皮斯托瑞斯被指控在 2010 年杀死一名骑摩托车
的女性。检察官称，当时卡尔正在南非范德拜尔帕克
疯狂飙车，随后撞上一名骑摩托车的女性。但卡尔的
律师肯尼认为，当时卡尔并没有飙车，是骑摩托车的
女性“钻进了他的车下面”。

法庭原定在上周四对卡尔进行审判，这天正好是
“刀锋战士”被保释的前一天。但该审判被重新安排
到3月底。 半晨

保释之后 不忘作秀

刀锋哥哥也陷命案

控方推控方推断断

过了一个“大鱼大肉”的春节
如何让自己的身体和心理尽快进入工作状态态

女教头支招：
由缓到急，活力应春生

赵淑婷曾多次获
得省健美及健身小姐冠

军，获得全国女子健美亚军。
1998年开始在黄金时代工作至
今，曾担任私教部经理、凯旋门
店店长。现任黄金时代健身
学院院长及有氧操团课部

总监。


