
健身工作总结 夏天在健身房应该这样健
身

围绕工作中的某一方面或某一问题进行的专门性总结，总结
某一方面的成绩、经验。写总结的时候需要注意什么呢？有
哪些格式需要注意呢？下面是我给大家整理的总结范文，欢
迎大家阅读分享借鉴，希望对大家能够有所帮助。

健身工作总结 夏天在健身房应该这样健身篇一

夏天到了，想要在夏天拥有苗条健康的身材，那么就需要坚
持做运动，坚持在夏季健身能够帮助我们更美丽哦。下面就
来了解一下夏天健身计划，及夏季健身注意事项，感兴趣的
朋友赶快来了解一下吧!

现在逐渐进入到天气热的阶段了，是不是有很多健友迫不及
待的进健身房好好的“挥舞”一番呢?那是必须的，如果你下
个夏天变得更性感，那你现在就要准备一份详细的健身房锻
炼计划了。现在给各位朋友罗列出一份夏天的健身房锻炼计
划参考，分两个组合，热身运动，力量运动，每日锻炼。

大约10分钟，可以使得身体微微出汗就可以了。

随意选择跑步机、椭圆机、台阶器、单车等。

星期一，目标肌肉：胸

动作：平板杠铃卧推4组x8个、上斜哑铃卧推4组x10个、平板
哑铃飞鸟：4组x12个、蝴蝶夹胸：4组x10个、器械飞鸟，4
组x8个。

星期二，目标肌肉：背



动作：高位下拉5组x10个、俯身杠铃划船5组x10个、单臂哑
铃划船：4组x10个、直臂下压：3组x10个、山羊挺身，3
组x20个。

星期三，目标肌肉：肩

动作：杠铃颈前推举4组x8个、单臂哑铃侧平举3组x8个、俯
身飞鸟：4组x8个、单臂哑铃前平举：3组x8个、斜板俯身哑
铃后扬，5组x12个。

星期四，目标肌肉：肱二肱三

动作：哑铃交替弯举4组x8个、集中弯举4组x8个、斜板弯举3
组x10个、窄距卧推4组x8个、反手颈后臂屈伸4组x8个、拉
力器单臂下拉，3组x10个。

星期五，目标肌肉：腿

动作：自由深蹲4组x10个、45度倒蹬3组x10个、器械股二弯
举5组x8个、蛙跳2组x35个、单侧提铃提踵4组x100个x2、坐
姿腿屈伸，2组x12个。

星期六(单)，目标肌肉：胸、腰腹

动作：双杠臂屈伸3组x力竭(能做就做)、俯卧撑3组x力竭、
上斜哑铃飞鸟3组x10个、卷腹2组x力竭、转腰2组x40个、卷
侧腹2组x力竭、提铃体侧屈，3组x12个。

星期六(双)，目标肌肉：背、腰腹

动作：引体向上3组x力竭(能做就做)、高位下拉2组x12个、
坐姿器械水平划船3组x10个、卷腹2组x力竭、转腰2组x40个、
卷侧腹2组x力竭、提铃体侧屈，3组x12个。



星期日，休息或跑步

慢跑20分钟、快跑5分钟、慢跑15分钟、快跑5分钟、慢跑15
分钟。

在夏日炎炎的日子里健身我们要更加注意安全，尤其是健身
后的保养工作，身体的新陈代谢率会高于其他季节，这意味
着运动会消耗身体更多的营养物质，要及时补充，才不会对
身体造成损害。

健身前可以随身携带一瓶纯净水，盐水也是非常好的选择，
在运动前、中、后，我们要及时补充水分，然后在运动前应
慢跑三五分钟，让血液加速循环，再伸展一下全身的肌肉和
关节，使它们为后面要进行的运动做好准备。

运动结束后，不要就地坐下，我们要做一些冷身运动，帮助
我们更好的缓解肌肉压力，要让心率缓慢地减至正常。比如，
运动后再慢跑三五分钟，同时做一些放松活动。如果有明显
疲劳感，则表明你的运动量过大，应适当减量。

很多人在夏天急着减肥，正常情况下每月减重一公斤左右是
安全的。

有些人为了速减体重，靠吃水果、喝汤来充饥，一个月以后
体重出现明显下降，这是非常不科学、也是无法长久的'做法。

当一个人决定减肥时，应选择一种能长期坚持的方法，如每
天坚持适当运动，在保持很好身体状态的同时还可以保持苗
条身材，一举两得。

只要你认为某段时间合适，它就是你合理的运动时间，只要
你愿意。但是，夏天健身也不要顶着太阳去跑步，容易发生
中暑等意外情况，清晨和傍晚是理想的运动时间，关键在于
要每天坚持。



炎热的天气与激烈的运动会使健身者汗流浃背。普通人在摄
氏30度时进行1个小时的较大量的运动，汗液排放量便可达
到3升以上，如果不及时补充水分，身体脱水达到体重的1/4
左右时，便会出现疲劳、厌食、头晕、恶心、肌肉痉挛甚至
昏厥等症状。

夏季运动除了水损失增加外，很多矿物质会随着汗水丢失。

锻炼者可以通过多吃一些水果和蔬菜来增加这些矿物质的摄
入，因为钾、钠、铬、锌、硒等矿物质在蔬菜水果中含量丰
富。

另外，也不能忽视补充维生素，因为b族维生素直接参与身体
能量生成，因此会直接影响运动能力的提高。

这就需要健身者多食牛奶、绿色蔬菜、红色蔬菜、红色肉类、
海植物、蕈类等。

通过对上面文章的阅读，相信大家对夏天健身房锻炼计划更
加了解了吧，想要在拥有性感的身材，那就赶快行动起来运
动健身吧，希望今天的介绍能够帮助到大家。当然夏天气温
比较高，大家在健身的时候一定要注意补水和休息哦。

1.在健身房健身的注意事项

2.男士在健身房健身时需遵循的礼仪

3.健身房健身计划流程

4.健身房健身最佳步骤

5.健身房跑步应该用多少速度跑合适



6.在健身房里健身的流程是怎么样的

7.健身房健身方法和技巧

8.健身房常见的健身误区

健身工作总结 夏天在健身房应该这样健身篇二

“天天健身，我最棒！”这是妈妈对我说的.话。她说:“贵
在坚持，不要看别人怎么说。坚持下来，一定就是胜利。”
这一句话令我深刻记忆。

今天呢，是星期五。作业不着急写，可以等到明儿个或后个
写，不着急。所以我今天不像往常那样使最快的速度吃完饭，
然后使最认真的态度写作业。“那写完呢？”这个时候你一
定会问。没有啦！写完我就上床睡觉了。那个时候已经八九
点了！好吧，所以今天我不用写作业，吃饭就不用着急了。

我细嚼慢咽，吃了一半后，妈咪对我说:“你和你爸还有我，
咱们一起去你奶奶家看看你奶奶和爷爷吧。”“什么？嗯，
中啊！”我用家乡，非常标准的河南话说着。说完后，我又
埋下头开始狼吞虎咽的吃了。

跑步、走路贵在坚持，只要你坚持什么都能做到。我和妈妈
都喜欢健步走。

健身工作总结 夏天在健身房应该这样健身篇三

孕妇普拉提是一种专门为为孕妇设计的孕期运动，它不仅能
锻炼腰、腹、背、胸、臀等部位，还能有效帮助缓解孕期压
力。如今的普拉提已经融入东西方文化，进行了一些人性化
的改善，融入了瑜珈、太极拳、芭蕾形体的一些理念，让这
项运动也更加科学。



孕妇做普拉提是有好处的。首先，锻炼身体，增强体质，有
利于产后恢复。其次，维持平和的心境，减轻孕期的压力，
舒缓不适的症状。再次，有利于孕妇调整脊椎排列，有助于
胎儿的顺利降生，避免产后的后遗症。

此外，孕妇普拉提跟普通的普拉提是有区别的。孕妇的动作
相对更加简单，难度系数相对小，动作缓慢，如“转身弯
曲”、“跪姿手摆放”、“站立猫式”、“弓步压腿”
和“香蕉式”等，都是适合孕妇运动的普拉提动作。

虽然适当的普拉提运动对孕妇是有好处的，但是在运动过程
中需要注意的是，准备运动要充分;要保持正确的姿势;保证
运动过程中均衡缓慢有节奏的呼吸方法。如果运动中孕妇出
现眩晕、恶心等情况，要立即停止运动;发生腹痛或阴道出血
的情况，要及时送院就医。

健身工作总结 夏天在健身房应该这样健身篇四

尽可能把每天健身的.世纪放在上午或傍晚的某个时间，保证
这个时间段完全能由自己支配。而且每周必须健身五天，每
天至少半个小时。但切记中午是不能健身的。

特别是那些年龄在35岁以上的健身者，在训练开始前做好做
身体检查，以之作为身体评价的一部分，由保健医生提出一
个健身的方案，方案包括：运动方式、选择强度、频率、持
续时间、运动目标等。

并非每个人都适合跑步，你要根据自己的身体情况和活动喜
好确定经常活动的方式。这样不但可以达到运动的目的，而
且也可以避免单一运动带来的单调和半途而废。

如果你选择快步行走或慢跑，有运动鞋、运动衣就足够了;如
果你选择游泳、骑车或其他项目，就要预备相应的器材。



团队健身的好处是，当你对健身不那么积极时，团队可以促
使你健身的动机。

你希望减肥？降低胆固醇？还是希望降低血压？这些都是我
们健身的目标。它是激励我们将健身进行下去的一种动机。

对待受伤的最好办法是预防，在健身中避免脚、膝盖等部位
受伤;如果你不幸受伤，应停止健身，及时到医院就诊，进行
医疗处理。

看过上文的这篇文章后，大家对于健身房健身注意事项也是
知道了不少。虽然说介绍的这些注意事项都是小事，但是对
于健身的效果也是有很大的作用的。如果平时稍微注意下，
也是对于可以培养好自己良好的细心的生活习惯。

健身工作总结 夏天在健身房应该这样健身篇五

时代的背景可以风云变化，但永恒不变的是人们追求健康生
活的`心！

在三十世纪前期，一切都发展到了瓶颈，无论科学，教育，
衣食住行。当一切都无法极致提高，人们更加注重健康生活；
国家倡导全国人民，全民健身，追求健康的生活，健康的身
体。

中国自古以来武术横行天下，武林门派多不胜数，各类武术
不论是武当太极拳，太极剑，八卦掌，粘衣十八贴，华山剑
法，崆峒七伤拳，少林功夫……在历史的长河中都曾光辉灿
烂，如今它的作用更加显著。

三十世纪后期，政府决定推广武术，全民练武。类似于古代
的文武之道一张一弛，极致者皆可出人头地，名扬天下。无
数武术秘籍公布前几册于众，一时间武风席卷而来；少年可



以强身健体，老人能够养生保健，习武者可延寿！

出色的武术指导可以有丰厚的报酬，高的地位，国家的奖励
与丰厚待遇。全国各地都有少年努力练武，从而达到改变命
运的目的，武术成为时尚潮流已经不可逆转。

健身工作总结 夏天在健身房应该这样健身篇六

8月8日，如东县庆祝全国第__个“全民健身日”暨全民健身
节目大展示活动在县城浅水湾公园隆重举行。为了在全社会
宣传“科学健身，全民健康”的生活理念，积极营造全民健
身的良好氛围，科学指导群众性体育活动，促进全民健身在
构建和谐社会与全面建设小康社会的积极作用，在县委、县
政府的正确领导下，我县各级党政领导高度重视，周密部署，
各系统、各部门、各单位积极行动、广泛宣传，把全国第二个
“全民健身日”活动打造成了一项有创意、有影响、得人心
的活动，全面展现了如东县贯彻实施《全民健身计划纲要》
十五年来的群众体育工作所取得的成果，在全县上下掀起了
全民健身新__。

一、统筹谋划，精心组织

一是制定并印发了《如东县庆祝20__年全国第二个“全民健
身日”活动暨全民健身节目大展示活动实施方案》，按照创
新形式、突出特色、丰富内容、塑造品牌的工作思路，以坚持
“有影响、有规模、有创意、有地方特色、群众喜闻乐见”
为原则，是一项引导全县广大群众广泛开展全民健身活动的
指导性文件。具有较强的引导性、特__、操作性和持续性，
群众喜闻乐见，依靠群众智慧挖掘如东健身文化内涵，弘扬
民族精神和时代精神，营造健康和谐的社会人文环境。

二是印发了东体[20__]号《县体育局关于组织开展第二
个“全民健身日”活动的通知》，为继续打造我县全民健身
活动的品牌，使今年的“全民健身日”活动主题更突出，有



所创新，并成立相相应的活动组织领导机构。充分发挥政府
部门的主导作用，为掀起全民健身活动__提供了有力保证。

二、统领全局，全民参与

一是活动的主题鲜明突出。我县“全民健身日”活动的组织
开展与“迎海洽盛会，展示如东风采”等活动相结合，突出
群众健身主题。集中8—9月两个月时间，通过组织开展影响
广泛、特色鲜明、主题突出的大型示范活动和群众喜闻乐见、
小型多样的休闲体育活动，在全社会形成崇尚健身、参与健
身、追求健康文明生活方式的良好环境和氛围。

二是党政领导重视并直接指挥参与全民健身活动。县四套班
子领导多次出席全县全民健身活动，出席了多个乡镇运动会
的开幕式并作重要讲话，激发广大人民群众投身全民健身的
热潮。县政府姜晓静副县长多次听取我局关于全民健身工作
的汇报，并就今年全民健身工程建设及“全民健身日”活动
安排等工作做出重要指示。此外，不少镇区或部门领导多次
集体出席和参加当地全民健身活动，特别是在全民健身日当
天更是一次对人民群众的示范。

三是区域、行业互动，全县联动。《县体育局关于组织开
展“全民健身日”活动的通知》下发后，县文明办、教育局、
文化局、卫生局、广电局等唱响了“全民健身日”活动的序
曲和主旋律。全县各镇(区)、开发区和各行业响应号召，开
展了声势浩大、持续不断的全民健身活动。其中，全县14个
乡镇全部举办了全民健身运动会，县体育局举局一致，发动
本系统所有干部职工、所有单项体协8月8日全部出动，为全
县人民倾情奉献了一道丰盛的体育大餐。

四是活动内容丰富、形式多样。既有大型有示范带动作用的
全县性活动，又有贴近生活、方便群众参与的体育健身展示、
交流、比赛、辅导、培训等内容。在全县组织开展的全民健
身活动中，项目即涉及篮球、羽毛球、乒乓球、足球等奥运



项目，更多的是健身操、太极、腰鼓、健步走、台球、柔力
球、轮滑、电子竞技、门球、象棋、毽球、钓鱼、抖空竹、
秧歌、广播体操、街舞等全民健身项目。活动形式有全__动
会、社区邀请赛、千人舞会、全民健身展示及各类健身项目
比赛、培训班等。在庆祝“全民健身日”期间，全县各种体
育设施、场馆全部免费向群众开放，开展了“健康家庭大
赛”等传统赛事。

五是围绕“全民健身日”开展全民健身系列活动，整个活动
贯穿全年。今年以来，仅我局牵头组织的大型大赛活动有如
东县第三届县级机关运动会，机关工委、教育、文化、卫生、
工商、税务等部门开展的各种群众性体育赛事。

六是广泛宣传，放大整体效应。8月3日我局通过县“两台一
报”，发布“全民健身日”活动安排。此外，我局积极与媒
体沟通，主动协助媒体做好新闻宣传和报道。据不完全统计，
仅在8月8日前后几天内，在县以上各类报纸刊登有关新闻消
息和报道近20条，电视台和电台专题节目5次。

三、统一主题，规模壮大

(一)主题突出，喻意深远

局王林副局长任办公室主任。此次活动主会场设在浅水湾，
对展示如东日新月异风貌，促进文明如东、和谐如东建设，
有着广泛和十分重要的意义。喻示着如东借国家沿海开发战
略的东风，黄海旅游圣地、东方深水大港、绿色能源之
都“三张明片”一定会更加美好。

(二)层层联动，家喻户晓

“全民健身日”活动的举行，贴近基层群众，家喻户晓，体
现了全民参与的理念。全县(区)、各镇的领导干部都参加活
动仪式，组织每个乡、镇联动，参加活动的总人数超过50万



人。

(三)内容丰富，气势恢宏

8月8日，如东县委、县政府在浅水湾广场隆重举行庆祝活动，
出席本次活动的县四套班子在如领导，各行各业、社会各界
的群众代表共3000多人。县委常委、宣传部长陈昌龙作动员
讲话，县委副书记潘建华为“全民健身日”暨全民健身节目
大展示活动发令!3000人像一条长龙，沿着湖边弯弯曲曲的幽
静的路径，边走边欣赏沿途十多处健身节目的展示，内容丰
富，气势恢宏。

四、统揽核心，人本至上

一是形式新颖，方法科学，在活动现场，设立健身咨询处，
有高级别的社会体育指导员，有资深的主任医师，大家边参
观健身指导展板，边领取健身指导的宣传资料。主办方不仅
现场展示科__动健身方法，还采用制作运动健身科普挂图、
展板，发放宣传手册的方式，在大众宣传运动健身科普知识。
而现场咨询指导，则使全民健身活动更加深入人心。

二是注重针对性，强化体验式感受。此次活动在健身项目的
选择上强调趣味性，针对不同人群和地方特色，既包括传统
的健身项目，又包括具有现代感的健身项目;既选择了针对普
遍能适用的健身走项目，又突出了“绵缓”健身项目在中老
年人群中健身的重要性;既包含表演展示项目，又推出了群众
能够现场亲身参与的项目。

三是知识性和趣味性结合。该活动另一亮点是突出科学健身
方法与手段的指导和推广应用，积极转化最新的群众体育科
技成果以指导群众科学健身活动，提高全民健身活动的科学
化水平，为老百姓开展系统健身，取得长期效果创造有效途
径。



四是健身活动劲吹低碳风。本次活动除导科学健身之外，许
多活动开始大兴“低碳”风，朝环保生态的方向发展，引导
活动参与者树立更为低碳环保的健身意识。在浅水湾公园湖
畔，绿树成荫，清风徐来，水波不兴。“环湖健身走”就在
这样一个风景如画的地方举行，以实际行动向群众展示低碳
型体育活动，传达环保生态的和谐理念。

我县今年的“全民健身日”活动，以开展群众体育系列活动
为主线，以增进群众健康为宗旨，掀起了全县全民健身热潮，
真正倾情推了一场全民健身活动的嘉年华。群众体育健身意
识普遍提升，群众体育骨干队伍进一步壮大，有力推动了我
县体育服务体系的不断完善，将不断为增强人民体质、服务
经济建设、构建和谐如东作出新的贡献。

健身工作总结 夏天在健身房应该这样健身篇七

只要一回到家，吃完饭，往大真皮沙发中一窝，就不想再动。
肚腩起来了，还患了严重的“沙发依赖症”，一天的健身活
动算是白忙活了。老婆批评我的话很是“尖刻”，但如何告
别沙发，让整个身体不再发懒，我也颇动了些心思。

于是，地板上铺上厚厚的沙发垫。盘腿而坐，虽然有些不得
劲，但椅子都坐一天了，也该练练“下盘”了。手拿红蓝铅
笔，把要紧的内容，框划下来。一个多小时，有板有眼，有
紧有松地把每天的“功课”做完，再坐在沙发上，透透气，
喝口水，倒也惬意舒坦。

看小学生坐姿，学会了坐正看书。学校里没沙发，学生们不
是照常腰背挺直吗？受此启发，每每阅读大部头的著作时，
不再爬上沙发，而是把电脑关闭，收拾出足够的空间，像个
小学生一样，读书大纲，读书笔记摆得周周正正。

刚开始虽然有些不习惯，可一想到，几十年前的“书桌生



涯”，就坐姿正确地挺着。还真别说，本以为离了沙发不能
活的我，这一看起书来，还真就两三个小时不嫌累。

受楼前老头启发，搬个板凳解难题。看到门前总有三三两两
的老年人，不是马扎就是矮板凳地围堆坐着，煞是悠闲自得。
而且我家里也备有洗脚时专用的小板凳，于是，每每烫完脚，
开始舒舒服服地把一天当中没解决的几个问题，趁着洗脚后
头脑清醒的时候，坐在小板凳上重新梳理一番。领导安排的
工作还有“尾巴”没有收好，再仔细斟酌。同事交待的相求
事宜，不能再推了，就是加班也要赶出来。

阳台上有“座”、花盆旁有“座”、楼后种些花花草草的小
片地上也整出了个坐的位置，离开了沙发的“束缚”，体重
增加得少了，腰不那么弯了，紧绷着肌肉也算是一种锻炼了。


