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西秦视点

虽然请私教辅导有助于健身，

但是否有必要请私教，也要看实际

情况。

记者了解到，目前宝鸡市场上

一节私教课的价格在 250 元至 500

元之间，时

长一个小时到一个半小时不等，

课程一般都是打包销售，价格从

几千元到上万元不等。不少市民

认为，办上一张健身卡，再购买私

教课，加起来价格不菲，没必要为

锻炼花那么多钱。还有市民认为

私教行业鱼龙混杂，害怕遇

到浑水摸鱼的“三脚猫教

练”。我市一名健身行

业从业人员向记者

透露，有的健身房

招 聘 私 教 门 槛

低，没 有 健 身

教 练 国 家 职

业 资 格 证、

CBBA 专业

健身教练证

等，缺乏专业知识和相关经验，只

要身材好、口才好，经过短期培训

就能上岗当私教，这样的教练自

己都不懂得如何健身，又怎么指导

别人？“作为一名健身‘小白’，不

知道如何辨别教练是否专业。运

气不好遇到不专业的，不仅真金白

银莫明其妙打了水漂，而且会损害

身体，那就有点得不偿失了。”市民

张佳说。

今年疫情期间，宅在家里“云

健身”成为一种新时尚。在一些人看

来，通过网络平台视频指导，足不出

户“云健身”一样能强健体魄，市民

廖芳就是其中之一。“网上健身教学

的视频多，还有专门健身的APP，自

己再掌握一些健身的基础知识也能

达到很好的效果。”廖芳说，健身非

常考验意志，不一定非要请私教，只

要肯坚持，再加上科学的方法就会

有收获。

在我市一家企业工作的市民

孙翔是健身达人，经常泡健身房

的他会在朋友圈里发一些照片“秀

肌肉”，当朋友问他是否有专业教

练指导时，他表示都是自己摸索出

来的。孙翔说，保持健康的方式有

千万种，好的教练是健身路上的良

师益友，但是否需要请教练，还要

视个人情况而定，如果是刚去健

身，在专业教练指导下不易受伤，

也容易提升健身效率 ；如果健身时

间长了，有了一定经验，可以根据

自身实际自己锻炼。

随着经济社会发展水平
的提高，人们越来越注重健
康生活，特别是全民健身上
升为国家战略以来，运动健
身逐渐成为许多人的生活方
式之一。在很多健身房，更有
私人教练为学员“量身定制”
健身方案，进行一对一的健
身指导。那么，我市的健身私
教行业怎么样？个人健身是
否有必要请私人教练？带着
这些问题，记者进行了采访。

“上私教课去了！”8 月

19 日下午一下班，家住金台区

三迪小区的市民张茹准时来到

金台大道一家健身房。在私人

教练的指导下，一个多小时里，

她做了杠铃硬拉、抡绳、开合跳

等，做完这一系列动作已经是

满头大汗。

张茹坚持健身有 4 年多时

间，刚开始来到健身房是为了

减重，但是练了一段时间后效

果不明显，随后她请了私教。

现在，在私教指导下，张茹经

过锻炼不仅体重减轻了，身材

有了线条感，体质也增强了。

“请私教锻炼更有针对性，他

能根据你的需要制定适合你

身体状况的健身计划，还会督

导你，对平时的饮食进行指

导。”张茹说。

塑身、减脂、增肌……

越来越多人像张茹一样，健

身已经不再停留在跑步、跳

绳等基础运动，更希望针对

自身状况，进行有针对性的

锻炼，这些就需要专业的教

练指导。

胡国雄是我市某健身房

教练，他告诉记者，私人教练会

根据学员的具体情况设置健身

计划，并监控健身进度，及时调

整练习者的健身计划，不断地

鼓励和支持练习者按照系统的

方法坚持科学训练。

不少人认为，健身就是管

住嘴、迈开腿，要么就是进行

魔鬼式的锻炼，其实不然。有

着 20 多年健身经验的国家

一级健身教练宁刚向记者介

绍，私人教练会根据每个学

员的实际情况科学制定不同

健身方案，这个方案不是单

纯健身，而是将训练、营养、

休息相结合的计划，这样不

仅能达到相应的健身目的，

也能规避运动伤害。此外，记

者了解到，私教不再是年轻

人的专属。市区中山路超人

健身房工作人员告诉记者，

近几年在他们健身房聘请私

教的会员年龄逐渐多元化，

现在最小的有 16 岁，最大的

65 岁。

如果请私

教，在健身教练

的帮助下，可以更

安全、科学地健身锻

炼，然而不专业的私教有可能让锻

炼事倍功半，让“健身”变“伤身”。

家住市区东风路的市民薛虹对

此深有感触。2018 年，薛虹在我市

一家健身房办了健身卡，锻炼过

程中经过教练的介绍和推

荐，她购买了 40 节私

教课。让薛虹印象

深刻的是，有一

次下班后她

没有吃晚饭

去 健 身，

刚 好 教

练 在 辅

导 别 人

上私教

课， 就

让 她 先

在 跑 步

机 上 跑

一 会，结

果 半 个 多

小时后，薛虹

就 晕 倒 了。薛

虹说 ：“一般专业

的教练都会在锻炼

前询问一些基本的情况，这是一名

教练最基本的素养，但是却出现这

样的状况，让我对这名教练的专业

性产生了质疑。”

那么，市民应该如何选择靠谱

的私人教练呢？宁刚向记者介绍，

选择私教首先要看教练身材是否

有锻炼健身的痕迹，如果一名教练

自己都不健身，怎么能科学引导学

员进行专业健身？其次要看其是

否具有健身教练国家职业资格证、

CBBA 专业健身教练证，有没有参

加过一些运动比赛。一些私人机构

培训后颁发的证件不具有权威性。

即使有专业证件也远远不够，一个

合格的健身教练还应该懂营养学、

生理学、运动医学以及急救知识，

做一年到三年的巡场教练，不断积

累经验，这样才能根据学员实际科

学定制系统健身方案，细致入微地

观察学员健身中的身体状况，应对

突发情况。另外，在请私教前，要明

确地告知对方自己的身体状况以

及希望达到的健身目的，以便于更

有效、更安全地健身，不至于为健

身而伤身。
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建议　科学健身莫伤身

■ 本报记者 秦玮玮

私人健身教练
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以下证件遗失，现声明作废。挂 失

公告专栏 法律顾问
吴智丰律师 13309174321服务热线:3273352

为了解公众对项目建设的态度和环境保护方面的意
见，现将项目环境影响评价信息予以公示。

一、环境影响报告书征求意见稿的查阅方式 ：
（1）全 文 公 示 链 接 ：https://pan.baidu.com/

s/16RJOPBzEomelz349KEi50Q（提取码 ：gjpz）
（2）纸质报告 ：联系环评单位获取
二、征求意见的公众范围
环境影响评价范围内的公民、法人和其他组织
三、公众意见表的网络链接
h t t p s : / / p a n . b a i d u . c o m /

s/1mgj1FAFYhKlUnRWX45AZ1Q（提取码 ：xpt1）
四、公众提出意见的方式和途径
本公示发布之日起，通过电子邮件、电话或其他形式

与建设单位或环评单位联系。
五、建设单位信息
建设单位 ：宝鸡龙恒达铝业有限公司
联系电话 ：18391771088  联系人 ：周先生
六、环评单位信息
环评单位 ：机械工业勘察设计研究院有限公司
联 系 电 话 ：18700857968 联 系 人 ：田 工 邮 箱 ：

270969460@qq.com
七、公众提出意见的起止时间
本公示发布之日起 10 个工作日内。

           宝鸡龙恒达铝业有限公司
            2020 年 8 月 25 日

宝鸡龙恒达铝业有限公司年产 5 万吨新型铝型材加工项目
环境影响评价公众参与第二次公示

根据《中华人民共和国税收征收管理法》第五十四条规定,

我局决定对以下一户企业进行纳税检査:

陕 西 安 跃 迈 科 商 贸 有 限 公 司 ( 纳 税 人 识 别 号: 

91610302MA6X9XNP84) 自 2017 年 1 月 1 日至 2017 年 12 月

31 日期间涉税情况进行检査。

以上企业在检査当中发现检査期间以外税收违法行为或线

索的不受此检査时间限制。

由于采取直接送达、邮寄送达及留置送达等方式均无法送

达税务文书, 根据《中华人民共和国税收征收管理法实施细则》

第一百零六条规定, 特釆取公告送达税务文书, 请你单位自公

告见报之日起 30 日内, 到国家税务总局宝鸡市税务局第二稽

査局依法接受检査( 地址: 宝鸡市渭滨区火炬路 20 号), 并提

供会计账簿、会计凭证、发票等涉税资料, 如逾期未按规定接受

检査, 税务机关将依法进行税务处理。

            国家税务总局宝鸡市税务局第二稽査局

            二〇二〇年八月二十五日

国家税务总局宝鸡市税务局第二稽查局
关于对陕西安跃迈科商贸有限公司

一户企业进行税务检查的公告 * 李海涛丢失契税收款收据一张，号码为 ：

7049192。

* 张墨涵丢失出生医学证明，号码为 ：

I610043086。

* 李晓华丢失契税收款收据一张，号码为 ：

3547687。

* 宝鸡市渭滨区佳乐福超市丢失营业执照

副本，号码为 ：610302650001205。

* 宝 鸡 市 渭 滨 区 佳 乐 福 超 市 丢 失 烟

草 专 卖 零 售 许 可 证 副 本，号 码 为 ：

610302100194。

* 张钰薇丢失出生医学证明，号码为 ：

U610030613。

* 宝 鸡 市 华 林 物 资 回 收 有 限 公 司

丢 失 营 业 执 照 副 本，号 码 为 ：

91610302570663295B。

* 胡可欣丢失出生医学证明，号码为 ：

O610638109。

* 杨佳豪丢失出生医学证明，号码为 ：

P610329572。

* 石记才丢失宝鸡市医疗保险第三方

报销住院费用结算单一张，号码为 ：

000000069535400。

* 宝鸡恒达电缆桥架有限公司丢失营业执

照正、副本，号码为 ：610322100013769。

* 宝鸡恒达电缆桥架有限公司丢失开户许

可证，号码为 ：J7932000386701。

* 宝鸡恒达电缆桥架有限公司丢失公章一

枚，号码为 ：6103220017242。

* 宝鸡恒达电缆桥架有限公司丢失财务专

用章一枚，号码为 ：6103220017243。

* 张哲轩丢失出生医学证明，号码为 ：

O610166959。

* 宝鸡市陈仓区瑞凤奶牛专业合作社丢失

公章一枚，号码为 ：6103210007744。

* 王 静 涛 丢 失 身 份 证，号 码 为 ：

610302199803232010。

* 董鑫阳丢失出生医学证明，号码为 ：

0610254926。

* 白玮丢失中国人民解放军军官转业证

书，号码为：〔2018〕自字第 33030214 号。

* 杨乐、孙美云丢失宝鸡三迪房地产开

发有限公司收款收据一张，号码为 ：

6446524。

靠谱吗？
市民在健身房健身

私教指导学员科学健身

专业私教展示相关证书


