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开始时间:2 月 18 日 06:00
至 2 月 18 日 19:00

活动地点 :鲁山国家森林
公园

每人花销:65元
报名截止:2月17日22:00
集合时间：2月18日（周六）

早上06:30分，在北园大街欧亚
电子大厦门前集合。

活动领队：潘依然，电话
15805310686

活动强度：山地徒步穿越
约 11-15 公里，拔高 500 米，下
降 600 米，强度低，难度中。

必备装备：登山杖、护膝、
照明工具、户外手套。

推荐装备：登山鞋、双肩
包、户外衣裤、饮用水、野餐、
垃圾袋、帽子、魔术头巾或毛
巾、照相机。

景点介绍：鲁山是山东四
大高山之一，位于山东的中
心，是淄、汶、弥、沂四河的发
源地，主峰观云峰海拔 1108 . 3
米，为鲁中地区的最高峰。鲁
山森林公园位于主峰的核心
部位，总面积 42 平方公里，园
区内群山耸立、沟壑纵横、飞
瀑流泉、森林茂密，是典型的
山岳风景区。

鲁山国家森林公园以森
林景观为主体，苍山奇峰为骨
架，清溪碧潭为脉络，人文古
迹点缀其间，构成了一幅静态
景观与动态景观相协调、自然
景观与人文景观浑然一体、风
格独特的生动画卷。

穿越鲁山观云峰
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节后不减肥 上班徒伤悲

1 . 自行车
骑车是很好的运动方式，对

膝盖的压力也较小。如果你想减
肥，建议平日每天骑 1 小时，周
末骑 2 小时。
2 . 慢跑

一般饭前后 1 个小时进行
锻炼为好，如果睡眠质量不好
的，尽量不要在睡前跑，睡前锻
炼会使大脑皮层处于高度兴奋
状态，产生多梦或不容易入睡的
不良反应。
3 . 快走

快走（每分钟 100 步以上速
度才算）属于有氧运动，每天快

走 5000 步就能减肥（大约是 40-
50 分钟）。
4 . 球类

常见的球类有羽毛球、乒乓
球、网球、排球、篮球。通过每周
一到两次这类运动，可以增强自
信心，保持身体不僵硬。但是要
注意运动前后认真做好热身和
放松。
5 . 跳绳

刚开始时，可以每次在原地
跳1分钟。3天后，即可每次连续
跳3分钟，3个月后就可连续跳上
10分钟，半年后每天可实行“系
列跳”。 小宗

相关链接

慢慢跑跑是是极极好好的的减减肥肥运运动动之之一一

俗话说每逢佳节胖三斤，春节是回家和亲人团聚的日子，但
对于一些人来说，春节也是发福发胖的日子，每到节后总会看到
有那么几个人胖了三圈，可也总是有那么几个人很快就能瘦回
来，看得眼红不如找找办法。

饮食： 盲目节食不可取

春节过后，为了让臃肿的
身体恢复到原本苗条的形态，
吃得越来越少，但这么做的结
果不但没有起到减肥的作用，
甚至还可能带来更大的危害。
要知道人体每天至少需要一千
大卡的热量来维系运转，否则
会造成蛋白质和营养成分的流
失，造成营养不良。

所以节食是解决不了任
何问题的，那么取消一日三餐
中的一餐是否可行呢？很多人
由于工作忙碌而忽略了早餐，
但实际上长期不吃早餐会引

发各种肠胃问题，早餐对于避
免发福也起到了至关重要的
作用。

早晨起床后，首先喝 600ml
的温水，不能着急，要一口一口
地喝。就算早晨没有食欲，早餐
也要根据个人需求适当吃点什
么，不吃早餐是不可以的。

对于午餐，尽量吃鸡、鱼、
牛肉，避免猪肉，可以多吃水
果，多喝水。

晚餐可以适当吃些流食、
稀饭，喝一杯温水或脱脂牛奶，
也别忘了稍微吃一点水果。

运动： 有氧运动最重要

如果调整饮食无法解决发
福的问题，那么就要靠运动，不
过需要注意的是，仅靠运动是
无法快速达到瘦身效果的，而
长时间的剧烈运动反而会促使
肌肉生成，这样运动一段时间，
非但没有减肥，反而很容易变
成金刚芭比。

那么合理安排运动搭配饮
食的调整就显得尤为重要，每
天花 30 分钟进行有氧运动，可
以进行慢跑、瑜伽或跳操这种
在家就能完成的运动。运动后
慢慢喝水，使肠胃蠕动，同时可

以改善肌肤粗糙的问题。
瑜伽不但可以有效改善肥

胖问题，在塑造身形的同时，还
能够打通经络，通过多种不同
的体式与呼吸方法来促进血液
循环，缓解疲劳和压力，进而改
善皮肤问题，是很值得持之以
恒的运动。

此外，制定一个高效合理
的减肥计划也十分重要，严格
遵从减肥计划的安排则更为重
要。要知道，假期期间人们懒散
惯了，一旦进入减肥节奏，难免
不适应，贵在坚持。

节后塑身运动推荐
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