
最新大体重人群最安全有效的减肥方案
减肥馆活动方案(大全5篇)

无论是个人还是组织，都需要设定明确的目标，并制定相应
的方案来实现这些目标。方案的格式和要求是什么样的呢？
以下是小编给大家介绍的方案范文的相关内容，希望对大家
有所帮助。

大体重人群最安全有效的减肥方案篇一

活动日期：201x年7月1日~8月30日

活动宗旨：

借助此次活动，提升减肥店的口碑，让顾客认同减肥店的专
业技术和服务，以此能在旺季时提升销售业绩，实现减肥店
盈利目标。

活动内容：

凡是顾客在活动期间购买夏季减肥项目，即享受夏日减肥优
惠;

a套餐：价值988元。可享受2个疗程的夏日减肥塑性项目、2
次面部美容项目以及2次拔罐减肥项目。

b套餐：价值1088元。可享受3个疗程的瘦身塑形项目、3次面
部美容项目、以及3次拔罐减肥项目。

凡是暑假期间会员到减肥店中来消费的顾客，可享受减肥塑
性项目7折优惠、面部项目6折优惠。新顾客均可免费专业诊
断。



活动注意事项:

想要活动举办得好，宣传需提前一个月开始进行。

为得到顾客的青睐，不妨在活动期间多准备一些有价值的关
联活动。

活动前一定要备好相关产品，以防出现供不应求的问题。

大体重人群最安全有效的减肥方案篇二

天气回暖，正是做运动减肥的好时机。一开始最好是选择一
些简单轻松的运动方法，不要一下子给自己定下过高的目标。
例如，规定自己每天早上都要跑步30分钟，给自己的身体带
来过大的负担与压力，很容易就会受到挫折而无法坚持下去。

那么，哪些运动能让我们持之以恒呢？首先，选择的运动千
万不要让自己感受到很大的压力，如果做运动的时候，能让
你在活动着身体的同时感觉到快乐，甚至不自觉地微笑起来，
这种运动就选对了！

平时缺乏运动，或是运动减肥的初学者，一开始做个5-10分
钟的运动便ok，随着越来越习惯，做起运动来已经挺轻松的话，
可以将运动的时间慢慢延长，最后增加至每天总时长1小时，
每周运动5天左右，这样一种循序渐进能为你带来无限的乐趣！

运动减肥方法2：选择自己喜欢的运动

将运动养成习惯，是运动减肥能够持之以恒的首要秘诀，其
次就是选择你喜欢的，或是能从中获得乐趣的运动吧。不少
人觉得做运动是一件很苦恼很麻烦的事情，宁愿选择极端的
节食减肥也不愿意动。

但其实，只要你稍微活动一下身体，也是能促进脑部感受到



愉悦的一种方式，尽量多到户外，一边呼吸新鲜的空气，一
边自然地消耗能量，同时促进脑部多巴胺的分泌，让你感到
更开心。

运动减肥方法3：提早找到挫折的原因

在进行运动减肥方法的同时，可能会遇到各种各样的挫折，
如果不正视的话很有可能就会变成让你减肥失败的原因哦。

遇到挫折的时候先想想原因，是没有时间，自己懒惰，还是
其他因素阻碍了呢？然后下次再次进行运动减肥的时候，就
预想一下原因，并采取相应的措施，就能有效地避免了。

如果是没有时间做运动，那就比平时早起15-30分钟吧！不想
早起？那么就在中午、傍晚或者晚上看电视的时候挤出时间
来吧！如果是因为天气的问题，可以在家里做做减肥操，甚
至看着视频跟着做健美操也ok哦！另外，如果可以邀请朋友
一起做运动的话，也能使减肥变得更有意思，更能持久下去。

运动减肥方法4：不让自己有借口

当遇到挫折的时候，我们很自然地会找各种理由，来让自己
放弃。要意识到自己是否在找借口，并及时制止自己，就像
看到借口的“信号灯”亮起的时候，马上把插头拔掉！例如，
跟自己说“不行不行，不能找借口，借口是敌人！现在就出
门跑跑步吧！”一边为自己打气，一边行动起来。

大体重人群最安全有效的减肥方案篇三

1.运动早上6点准时起床做孕妇减肥操（跟书上学的），切记
不能睡懒觉哦！然后慢跑二十分钟。天气不好的时候就在室
内活动一下好了，以免受凉。中午饭后一小时摇呼啦圈，直
摇到出汗为止晚上还是做孕妇减肥操注意：刨腹产的妈妈要
咨询一下医生，产后多少天才可以运动。因为我是顺产的，



身体恢复的比较快，出了月子我的身体就很棒了。

2.饮食因为哺乳期特别需要营养均衡，所以要减肥的妈妈们
千万不要节食或者刻意不吃某种食物，否则会影响乳汁的分
泌和营养。我在我的饮食计划里添加了大麦若叶青汁，它可
是我两年中保持体重55公斤不变的宝贝（我的身高1.72米），
怀孕后因为要喝孕妇奶粉所以停喝了。因为大麦若叶青汁是
纯天然的粗纤维，营养丰富且热量低，所以对乳汁不会有任
何影响，可以放心的喝哦！

3.早上：空腹喝一包大麦若叶青汁，清肠。早餐可照常吃中
午一般都吃鱼肉，我是饭后半小时喝两包青汁,晚上我家一般
都会喝粥，象我一次得喝两三碗，所以饭后的青汁要等到临
睡前才有肚子装，晚上的青汁就一包了。

大体重人群最安全有效的减肥方案篇四

特色：健康+卫生

品牌：主打一个特色面食

二、营销策略

1、阶段口号：

花一样的钱吃更好的饭此广告词在门店外明显部位张贴，给
大家传达的理念是，货真价实

2、免费wiffi：

在广告词下方显著标注：到人合面馆就餐享受美食及免费上
网

3、优惠卷联合宣传，印制优惠卷，内容包括：



每个主打菜的优惠价格，凭卷购餐；

主打菜的图片宣传，菜品介绍，经营理念（健康第一，真材
实料）；?门店地图；

在周围超市非食品店等地营销优惠卷（借助免费餐券发给主
要负责人，贿赂他们协助完成）

4、消费奖励

所有消费金额达到50元以上的，送一张代金卷，刺激二次消
费。

5、订餐服务

每日上午10：之前，下午2：00-4：00接受晚餐订餐。

上午10：00-11：00为送餐时间下午4：00-5：00为晚餐送餐
时间，其他时间不接受预订，另员工送餐可拿到提成。饭馆
配一辆电动车及保温设备。订餐最低消费为30元，送餐人员
享受5元提成。送餐范围为周围5公里以内。

6、特殊人群打折

新开小学教师可凭教师证享受8.5折优惠。与校方接洽，印制
宣传单，在校内宣传。

7、成本控制

保质不保量：菜的色香味一定要始终如一，减少凉菜的菜量，
不要太大，让他们一次吃不够。

大体重人群最安全有效的减肥方案篇五



活动背景：根据201x年春学期关于市场营销专业的课程——
消费者行为学课程考核需要，学生以四人小组为单位进行考
核实践活动。

为此，本小组决定以健身房为对象进行实践活动。活动目的：
通过健身房实践活动完成课程考核，累积专业经验。并且帮
助健身房提高知名度及增加顾客。

活动意义：学生能够使用更加专业、安全的健身器材，知道
更科学的身体锻炼途径。在学生中加强健身意识，增强学生
身体素质。

活动主题：起点健身房，为您的健康启程用每天的一块钱，
换来您一生的平安

活动时间：201x年5月

活动地点：盐城工学院新校区及东校区

活动宣传:

在校园内进行发传单，

张贴海报，

置放展板，

小亭子招新，

挂横幅活动起点健身房为你的青春启程

此外，小组成员到学生宿舍，以及在贴吧进行宣传。

活动流程：先开始进行市场调查，再进行宣传，有兴趣的同



学可经该组人员带领他们对健身房进行参观，报名参加。


