
1.初次健身的朋友，一定
要在教练的指导下进行。因为
健身运动是一种无氧运动，会
消耗身体的大量的营养，会调
动整个身体的很多肌肉组织，
如果过多或者过猛的运动，特
别容易造成肌肉组织的拉伤，
严重的话还会出现肌肉组织的
溶解。

2.健身的过程一定要循序
渐进，不要贪快。健身要按照
健身的计划一点点来实施，经
过一段时间的健身，一定有不

错的效果。
3.健身之前，要做热身运

动。因为健身是一种剧烈的运
动，所以，在健身之前一定要
做热身运动，活动关节和肌
肉，以免损伤。

4.健身之后，一定要及时
补充水分，但是且不可以喝冷
饮和冰饮。健身是大量的运
动，回流失很多的水分，因
此，健身之后要补充水分，可
以喝温热的水，但是千万不能
喝冷饮和冰饮。 据人民网

健身要注意什么
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近日，在致尚国际健身俱
乐部东外滩店，记者看到，会
员们有的正在跑步机上挥汗如
雨，有的在私教的指导下一对
一练习……在这个集运动、休
闲于一体的俱乐部，温馨、舒
适的氛围让人不由地放下一切
压力，全身心地沉浸其中。

而这，正是致尚董事长张
险创办健身俱乐部的初衷。

听从内心 敢于冒险

如果不是亲眼所见，记者
想不到这位坐拥漯河市区 6家
健身俱乐部，并且已在开封、

临颍拥有三家加盟店的负责人
是一个年轻的“80 后”；更想
不到，他曾经在一知名珠宝行
业里做高管，年薪30万元却毅
然放弃。或许，不断追逐梦想
才是张险创业成功最大的动力。

2006年 7月，大学毕业的
张险，走进了周口老凤祥有限
公司，在这个与所学专业对口
的领域里，他充分发挥所长，
深得领导信赖，很快被提升为
总经理，后又成为周口市珠宝
协会副会长。然而，张险没有
就此止步，骨子里的冒险精神
和创业激情，促使他果断放弃
了丰厚的年薪。

2012年，离职之后的张险
经过多方市场考察，一系列分

析比较之后，他看中漯河在健
身行业的空白，于2013年10月
投身漯河健身市场，由此翻开
人生新的篇章。

厚积薄发 一朝圆梦

“做服装品牌容易受电商冲
击，但健身属于体验式行业，
不会受电商影响。”张险告诉记
者，他当初考察市场时，开店
地址在漯河和许昌之间犹豫，
后来考虑到漯河市场空白，机
会更大，最后确定选址漯河。

这次开店，张险从店面设
计，装修，员工招聘、培训、
市场宣传推广等他都亲身参
与。2013年10月，漯河市首家

“致尚国际健身会所”在漯河火
车站联合一佰购物广场正式开
业。但上天似乎并没有特别眷
顾这个年轻的小伙子，当时漯
河市民健身意识非常薄弱，张
险第一家健身店生意并不如人
意，店面处于亏损状态。

周边亲朋好友纷纷劝他放
弃，张险决定坚持下去，在
2014年11月，在会展中心开了
第二家店，并首次提出“服务
漯 河 100 万 城 区 人 口 ” 的 口
号。在吸取首家店面的经验
下，他经过准备充分，漯河致
尚国际健身会所会展中心店开

业首日，会员入会达到 1500
人。“我这次没有请专业的推广
公司，自己以一个消费者的身
份，从进入车库到健身中心，
亲身体验，发现问题。”他说，
尽管消费者是去健身的，但没
进健身房之前，是需要享受到
更优质的服务的，所以，他及
时联系相关设计院和电梯公
司，为健身中心加装电梯后才
正式开业。

为给更多市民提供更加优
越的健身环境和更加专业的健
身选择，他又分别成立了致尚
健身管理公司、致尚国际健身
学院、致尚国际健身东外滩
店、辽河路店、外滩店、颐景
园店，猩球美式健身、兔加熊
儿童运动馆等。四年来，他一
步一个脚印，带领全体员工将
一个小型健身俱乐部，发展为
总营业面积万余平方米，固定
资产 5000多万元的连锁健身会
所，吸纳会员 15000 余人，累
计服务30多万人次，直接带动

200多人就业。
饮水当思源，事业稳步提

升的张险，不忘回报社会。他
结合自身优势成立了漯河市首
家“共青团青年之家”，为全市
青少年搭建一个沟通交流的平
台。还先后在漯河成功举办

“奔跑吧，致尚”“致尚集结
号”“全民健身月”等大型公益
活动，受到全市广大健身爱好
者的一致好评。2017年 12月 7
日，漯河市致尚健身“共青团
青年之家”被命名为第二批全
国示范性“青年之家”综合服
务平台，他个人也收获了“漯
河市首届十大创业之星”“漯河
青年五四奖章”等多项殊荣。

张险表示，真正的健身应
该是大众化的，而非仅仅面对
健身爱好者。未来，要紧跟市
政府提出的广泛开展全民健
身，积极承接重大体育赛事，
努力打造区域性体育赛事中
心，为更多市民提供环境更
好、舒适度更强的健身空间。

张险：创造更舒适的健身空间
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在新房改造中有很多地
方是不能随便动的，动一动
或许就留下了安全隐患，到
时候得不偿失。今天小编就
给大家说一说装修中哪些地
方不能动。

1.阳台配重墙不可拆
阳台改造时，先了解你

家的阳台结构。如果是挑板
式结构阳台，就要注意了，
这类阳台都是需要配重墙支
持的，不要随意拆除。有些
阳台是半截墙，这也是配重
墙，通过杠杆原理平衡阳

台 ， 如 果 拆
除，有可能导
致阳台的塌陷
下坠。阳台掉
落，想必大家
听 说 的 也 不
少，通常都是
装修的时候破
坏了配重墙。
即使现在没有
问题，等你住
几年之后，就

会慢慢发现地面开裂。
2.邻里共用墙不要削薄
在做嵌入式鞋柜和衣柜

时，不要削薄共用墙体。表
面上增加了自己的室内空
间，却损坏了隔壁邻居。被
削薄的墙体，隔音效果差，
也不能承重，没办法挂空调
和电视。

3.横梁不要随意打孔
家 里 如 果 要 装 中 央 空

调，或者是新风系统，这就
会设计到横梁打孔。如果在
开孔的时候选择的位置不

对，是会打断横梁下部主钢
筋。横梁下部钢筋是受力钢
筋，如果被钢筋被打断，整
根梁就费了，无法承担拉应
力。

4.强电箱少移位
强电箱移位，需要考虑

多个问题，入户线是否够
长，物业是否同意，电工技
术是否过硬。强电箱最好不
要移位，除非真的影响你家
装修风格，不移位就会让你
奇痒难耐。入户线是否够长
是关键，也就是从总闸到强
电箱的距离，如果够长，位
置就可以更改。如果不够
长，一种方式是全部更换入
户线，这个工程很复杂，还
必须取得物业的同意。另一
种方式，就是接线，就看你
家电工技术是否过硬，入户
主线有接口，很容易留下安
全隐患，而且还关系到了家
中所有线路的安全，稍微出
点问题，那就是非常严重
的。 据家装网

新房装修中哪些地方不能动

作为旅客，在暑运出行中最关注的恐怕就
是顺利、平安。安全大于天，暑运安全关系到
每个出行旅客的切身利益、家庭幸福及社 会
和谐稳定。为了保证旅客安全、舒适地乘车出
行，请广大旅客使用正规汽车票网售平台“畅
途网”进行购票，在安全乘车的同时，畅途网为
旅客开展了各项优惠政策，登录畅途网（www.
changtu.com）或关注微信号“畅途汽车票”即
可直接购票。


