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三伏天是一年中最热的时节，闷热酷暑往往让
人食欲不振，而鲜美多汁的水果则成了解暑必备。
清爽脆甜的西瓜、清香怡人的桃子、柔软甜蜜的荔
枝，让人食欲大动。但上班族要在繁忙的工作中保
证每天吃到新鲜水果，并非简单的事。

家住市北的李泰是一名上班族，平时白天上班
忙，没有时间去挑选鲜美的水果，晚上下了班后购买的
都是大家挑剩下的“残次品”，夏天本来就是生鲜容易腐
烂的季节，尤其是水果腐烂更快，每次李泰在下班后挑
选水果的时候，大多都是一些残次水果，最后无望而归。

有一次在办公室，同事将购买的桃子分给李
泰。形状端正，色泽鲜艳，口感脆甜，李泰得知同
事是在利群网商购买的。“同事说每次购买的水果
都是商家精心挑选出来的，不仅鲜美而且还实惠，
当天购买当天即可送货到达。我也试试看。”李泰
在利群网商小程序注册后下了单，不到半天的工夫，
送货师傅就把鲜美的水果送来公司。新鲜快捷，令

李泰惊喜不已。
互联网快速发展的今天，利群网商把握时机，依

托集团庞大的线下资源和物流优势，大胆创新，果
断转型，将线下顾客所喜爱的众多商品（生鲜果
蔬、超市快消品、母婴用品、美妆服饰、数码家电等
商品）统统搬到线上来，为用户提供一站式购物到
家服务。利群网商还拥有强大的自建物流体系，
急速准时送达，配送范围广，品质有保障！利群人
始终秉承“想在您前面，做到您心里”的服务理念，
基于此，利群网商将更加努力，全方位覆盖生活的
方方面面！

同时，利群网商还为广大用户提供多重福利优
惠，一元秒杀VS五折优惠、周二会员日、新人爆款商品
仅需0.99元，更有30元新人注册券来相助。轻松一点，
愉悦到家，满68元就能免费送货到家。不用出门，宅在
家里就能一站购齐所有商品，利群网商超品质，更是让
您价格舒心，品质更放心！ 文/高静文

打开利群网商App 解锁夏日水果正确打开方式

“我没有任何的基础也可以学教培吗？”“瑜伽行
业的前景如何？”“毕业后好找工作吗？”对于想要
从事瑜伽行业的人来说，在选择瑜伽培训班时，难
免会有多种疑虑。眼下，利群娜斓瑜伽零基础瑜
伽教练培训正在火热招生中，想要了解的问题都
可以在这里找到答案。给自己一个机会，去学习
最专业的瑜伽；给自己一个机会，去做瑜伽文化的
传授者；给自己一个机会，选择娜斓瑜伽，度过一个
最充实的夏天。

利群旗下高端瑜伽品牌开班
利群集团旗下唯一高端瑜伽健康管理品牌，拥

有四家直营馆，门店面积近2000平米，提供多元化瑜
伽流派课程，以“健康、生活、家”为核心，经营理念传
承瑜伽文化。为美丽青岛百万优雅女性提供专业瑜
伽课程及服务。

不论是零基础小白、瑜伽爱好者，想系统学习瑜
伽的资深习练者，还是想开创第二职业，增加兼职创
收的白领，对想将瑜伽作为事业发展方向的创业者
来说，

这里有全程实践教学、100%推荐实习就业。“一
伽一”瑜伽学院通过“教练”+“课程”的输出方式，全
程采用实践教学模式，学习过程即教学实践过程，保
证毕业后，即可熟练开展教学。

新的一期，娜斓瑜伽增加了通俗易懂的课程编
排；懂得了编排的原理，上课再也不用死记硬背了，
学习的同时也可以顺利带课。

课程内容精彩纷呈
解剖和生理学。此板块将教授人体运动系统和

生理系统的基础知识，帮助练习者了解和加深人体
运动科学知识，掌握日常运动与生活中身体姿态与
功能的相互抑制关系，培养科学正位的练习常识。
避免运动损伤，提高身体机能，同时强化练习效能。

体态评估。此板块将从静态评估的视角，了解
人体四个角度正确的摆放位置。通过多维度分析不
同人体角度与排列结构，帮助人们掌握日常体态问

题症结所在，剔除盲练苦练的旧识，让练习者更好的
理解自身体态，有针对性练习的同时提高练习质量。

职业规划。在收获专业知识之外，如何少走弯
路。此板块帮助大家提供方法和建议，更敏锐的洞
悉瑜伽市场,用客观积极的态度去面对这个市场，自
信漫步瑜伽路。

神器相助事半功倍
如果你是资深瑜伽练习者，如果你只是日常健

身保养练习，练习瑜伽就够了。
但是如果想更有效地保持完美体态，配合核心

床练习事半功倍，而且核心床的抗阻训练，能更安全
地保护各个身体关节，避免错误发力而导致的代偿性
损伤，更可以深入了解自己的身体，改善薄弱环节。

相信很多人都不知道普拉提是什么，可能听过
这个名字，对它的了解仅是字面上的意思。其实普
拉提运动有减肥的效果，很适合长期在办公室，缺乏
运动的人。普拉提运动讲究控制、拉伸、呼吸，对
腰、腹、臀等女性重点部位的塑造有着很好的帮助，
所以也更适合女子在现实生活中对形体美的要求。
普拉提最大的特点是简单易学，跟瑜伽有一定的区
别。普拉提运用的是“横向”呼吸法，也就是是胸式
呼吸，简单的说，腹部一直是收紧的，能感觉到肋骨
架的收缩和扩展，鼻子吸口出；瑜伽是腹式呼吸，吸
气时小腹扩张，呼气时小腹收缩，鼻子吸鼻子出。

娜斓瑜伽暑假教练培训班的垫上普拉提、普拉
提核心床马上开课了，约上小姐妹一起来娜斓躺瘦
吧！ 文/高静文

畅快淋漓出一次汗 让烦恼烟消云散

来娜斓瑜伽充实一“夏”

民以食为天，而米是人们餐桌上不
可或缺的主食。一碗香喷喷的大米从
哪里来呢？今天我们一起来进行五款

“谷仁庄”优质大米的“身份”大揭秘，快
来选选哪一款是你的“梦中情米”吧！

“谷仁庄”一直坚持原产地采购优
选粮源，专业化生产放心食品，积极生
产绿色、无公害的优质大米，真正实现
了使大米从田间地头到百姓餐桌全流
程的绿色天然。拒绝过度加工，最大程
度地保存了大米中固有的营养成分。

生态稻香米（5KG）、稻香贡米（5KG）

“生态稻香米”与“稻香贡米”这两
款大米源产于东北黑土地——黑龙江
五常，全球三大黑土区之一，黑龙江
黑土厚度平均 1 尺左右，而五常这片
沃土的黑土层厚度为一米左右，其中
矿物质、腐殖质、有机质含量异常丰
富。沃土育良田，这里的黑土孕育出的
五常稻花香是人人皆赞的美味，素有贡

米之称。
得益于此，“生态稻香米”与“稻香

贡米”这两款大米颗粒饱满、质地坚硬、
煮出的米饭油亮、香味浓郁、口感极佳，
入口回甘，有咬头有嚼劲，是一种结实
的糯，能够适宜地把筋道和软绵两种口
感相结合。就算米饭放凉了之后也不
会回生，哪怕从一碗折向另一碗，空碗
也是不挂粒，米粒不粘碗。

“谷仁庄”吉林小町米（5KG）

“吉林小町米”原产于吉林德惠，被
称为“中国优质小町米之乡”，“德惠小
町”源自于日本秋田县六大优质米系之
一的“秋田小町”。得益于吉林得天独
厚的自然生态环境，且经过多年精心培
育，“德惠小町米”与日本多个优质水稻
品种对比检测结果表明，吉林的小町米
蛋白质含量较高，创造了小町米“青出
于蓝而胜于蓝”的奇迹。

此款米，米粒整洁、洁白透明，无论

香味、白度、光泽以及吃起来的甜度、
弹性与粘度都很怡人。煮熟的大米白
饭米色漂亮，口感滑润爽口、饭味香
甜、米饭粘性大，有韧性。

“谷仁庄”东北蟹田米（5KG）

“东北蟹田米”产自吉林盘锦，当
地在种植“蟹田米”时，把螃蟹放入稻
田，利用螃蟹来除掉田里的害虫，而螃
蟹的排泄物又肥沃了田地，由于蟹对
农药非常敏感，稻田完全不打农药。
所以蟹田米是在不使用农药的情况下
种植成长，大米天然有营养。

“谷仁庄”这款“东北蟹田米”米香
淡淡怡人、米粒短圆饱满，口感弹牙，粒
粒分明，老少皆宜哦！

“谷仁庄”长粒臻香米（5KG）

“长粒臻香米”产自黑龙江齐齐哈
尔。齐齐哈尔是黑龙江稻米的重要产
区，这里干旱少雨，湿度较小，但反而是

因为湿度较小，当地的病虫害轻，更提
高了大米的品质。“长粒臻香米”是齐齐
哈尔最受欢迎的长粒米，大米形状饱
满、富有光泽、价格也更便宜公道，深受
老百姓的喜爱。

各型各款，哪款又是你的最爱呢？
“谷仁庄”优质大米利群各大超市均有
售卖，利群网商搜索“谷仁庄”可同步下
单。“谷仁庄”大米，让你健康一“夏”！

夏日养生主食来袭，哪一款是你的“梦中情米”？

“谷仁庄”大米，让你健康一“夏”！


