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时!许多业主

早早来到阳光花墅营销中心! 在置业顾问

的引导下领取植树工具和树苗! 并按顺序

进入阳光花墅景观区植树" 置业顾问详细

介绍了种植树苗的注意事项#流程后!大家

开始植树" 除了精心准备的多种珍稀树苗

外!阳光花墅还不惜重金!特意为业主采购

了国宝级树苗$红豆杉%!让业主真切地感

受到了阳光花墅的用心"

植树活动开始后!大家分工协作#相互

配合!活动现场井然有序!并洋溢着欢声笑

语"大家挖坑#栽植#覆土#浇水!顺利完成了

植树任务" 一些小业主还在家长的帮助下!

把自己的心愿写在心愿卡上"无论是小业主

天真烂漫的笑容!还是大业主高兴满意的笑

容!都带着一份亲近大自然的喜悦"

阳光花墅举办的植树活动!增进了业主

之间的交流!并且让业主在春天参与家园建

设!意义非凡"一位小业主说&$今后!我要多

来看看小树!见证小树的成长" %
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过年!亲朋好友聚会!大吃大喝!晚睡晚

起!体重直线上升" 您是不是很想快速甩掉

腹部的脂肪' 是不是很想拥有游泳选手那样

的人鱼线' 快到中悦(上尊室内恒温游泳馆!

从现在起!开启您的游泳计划!到了夏天!您

也会变成$小鲜肉%或$美人鱼%哦)

初春乍暖还寒! 室外游泳水温偏低!容

易抽筋和感冒* 室内恒温游泳馆内水温恒

定!泡在水里不仅可以健身!还能给肌肤补

足水分!美容美体两不误"

中悦(上尊室内恒温游泳馆+++逸水湾

是周口市目前最大的室内恒温游泳馆!采用

国际先进的
89

小时自动净水系统! 确保水

质干净卫生!水温常年保持恒温状态!有儿

童池和成人池!可满足市民一家老少四季畅

游健身的需求" 这个春天!中悦(上尊任性加

入美团网!邀您一起去游泳" 中悦(上尊营销

总监李丰言告诉大家春季游泳的好处及室

内游泳注意事项"

春季游泳的好处$

增强体质!提高水上运动能力"

春季是各种疾病的多发期!春季游泳能

使神经系统兴奋性降低! 体表血管扩张!血

液循环加快!改善肌肤和组织的营养!降低

肌肉张力!消除疲劳!改善睡眠!增强抗病能

力"

健美体形"

人在游泳时通常会利用水的浮力仰卧

或俯卧于水中!全身松弛而舒展" 在水中运

动! 由于减少了地面运动时对骨骼的冲击

性!降低了骨骼的劳损机率!使骨关节不易

变形" 水的阻力可以增加人的运动强度!但

这种强度又有别于陆地上的器械训练!是很

柔和的!不会长出生硬的肌肉块!可以使全

身的线条流畅#优美"

促进骨骼生长"

春季正是青少年生长发育的时期!游泳

加上适当的饮食是很好的塑身运动" 同时!

还能增强心血管系统和人体神经系统!改善

血液循环!增强体质!从而达到增高的效果"

室内游泳需要注意以下事项$

游泳装备要齐全"

游泳馆对泳衣#泳镜#泳帽的要求是缺

一不可" 建议您游泳时带条浴巾或毛巾衣!

以便在中间休息或沐浴后保暖" 另外!游泳

馆内室温高#湿度大!建议所穿衣服相对简

单#易穿脱!且保暖性好!以便更衣" 身体清

洁用品和洁面膏#护肤霜#洗发水也是必备

单品"

准备活动要充足"

游泳前的准备活动是关键! 下水前!一

定要把各个关节活动开" 建议您在泳池边多

做向上纵跳#拉肩#振臂等伸展运动!重点热

身腿#臂#腰!以防游泳过程中发生抽筋"

一般来说! 准备活动时间大约在
":;<

分钟!以感到身体微微发红#发热为好"

休息#起水#淋浴后要注意保暖"

当您游累了!打算休息的时候!要做好

身体的保暖工作!特别要做好头部的保暖工

作" 人的头部最易散热!如果起水#淋浴后头

发湿漉漉!很容易造成热量迅速散失" 因此!

在中间休息#起水后要披上浴巾!沐浴后应

及时擦干头发#穿好衣服!最好用吹风机将

头发吹干"

您要知道!游泳时!要掌握适宜的运动

量!应根据自己的健康情况#运动基础#体力

特点及运动习惯来合理制订健身计划!且持

之以恒!才能达到最佳的锻炼效果"

"记者 曹丹#


