
最新六枝培训中心培训计划表 健身中心
培训计划总结优选(优秀5篇)

时间就如同白驹过隙般的流逝，我们又将迎来新的喜悦、新
的收获，让我们一起来学习写计划吧。通过制定计划，我们
可以将时间、有限的资源分配给不同的任务，并设定合理的
限制。这样，我们就能够提高工作效率。下面是我给大家整
理的计划范文，欢迎大家阅读分享借鉴，希望对大家能够有
所帮助。

六枝培训中心培训计划表篇一

1、跪距式俯卧撑

首先说一下准备动作，双手撑地，两膝盖着地，两脚自然交
叉。两手间的距离大于肩宽，做好准备动作。

跪距式俯卧撑正式动作：身体尽量下压，最好胸部接近地面，
达到最低点时将身体撑起，注意速度不要过快，基本上在2-3
秒之间完成一个节拍就可以，所谓一个节拍，就是身体下压
并撑起一次。

以上跪距式俯卧撑20个一组，做完一组后恢复30秒，恢复时
保持准备姿态，就是步骤一的姿态，只是不用下压。30秒后
做第二组，步骤和第一组一样。两组都做完了站起来恢复30
秒，30秒后准备下一个动作。

2、抬高式俯卧撑

抬高式俯卧撑标准动作：这个动作跟步骤2差不错，下压并撑
起，重复。20个一组，做完一组后恢复30秒，再做第二组。
每组之间恢复30秒，每个动作做2组。2组做完后站起来恢
复30秒，然后进入下一个动作。



3、等肩宽俯卧撑

这个动作的方法规范同跪距式的一样，只是两手间的距离与
肩宽相同。也是20个一组，做完一组后恢复30秒。

六枝培训中心培训计划表篇二

礼仪是员工的脸面，更是员工工作的素质体现。当员工的不
当礼仪在不知不觉中使感到可憎时，公司的前途就葬送掉了。
本章从公司员工最起码的礼仪培训开始，通过举例生动地再
现了办公场合内公司职员所必备的各种礼仪细节，其中有些
问题是人们在日常生活中一直感到困惑不解的，并具有一定
的代表性，你可根据本章所提供的答案参照实行。

根据本公司职员的基本素质特点，特制订培训计划：

1、以舞蹈形体为培养目标打基础；

2、以基础礼仪培养职员。

根据本公司职员特点，在舞蹈的基础上，改变人体自然形态，
建立正确的重心感和外开能力为主要训练内容，重点进行肌
肉能力的素质训练和艺术感的培养。以手、眼、身、法步韵
律感的培养，培养初步的舞蹈感觉。训练过程中，主要解决
头、脖子、后背、肩膀、腰、臀、大腿、膝干、外开、挺拔
等体态，全面进行训练的基础上，进行综合性训练，以提高
职员的素质修养。

一、教学内容

扶把练习：手的基本形态、手的基本位置、头的基本位置、
眼睛的方向。扶把蹲、扶把提腿、扶把舞姿练习。

把下练习：芭蕾舞姿、身体的韵律、一、二、五位小跳、呼



吸练习、韵律练习。

“公司是我们的母体、我们是公司的血液……”，这是流传
在欧美公司职员中的主题歌，这正反映了公司职员以公司为
荣的自豪心理。在公司上班并不是一件容易的事，需要具有
各种各样的常识，正如本章所介绍的那样，公司职员需要掌
握工作业务、礼仪、管理、社交、调查等多方面的知识，因
而本章应视作公司职员供职必读的重要内容。

服务员敏捷、优雅和富有魅力的体态常使顾客产生很强烈的
影响和感染作用。美的体态对服务质量所引起的作用是不容
忽视的。体态美是人类社会最重要的美之一。从礼的角度讲，
体态美体现了服务人员对其所从事的事业、职业的热爱和尽
职，也体现其对生活的乐观和热爱，更重要的是体现了客人
的尊敬和礼貌。

职业男性虽然不以外表取胜，但是整洁、稳重的正派形象是
必要的，特别是您的工作若经常需要与不同的对象接触，整
洁、稳重能让对方产生欣赏愉悦、依赖之感。

形象不是一天形成的，也不是临时应付一下就能过关的。一
位长年不穿西装、不打领带的人，临时突起西装、打起领带
只会显得局促不安，举手投足都不自然。因此仪容、穿着与
姿态是要养成习惯的，首先要自己在内心里认为这就是自己
应该要做到的，并且确信您这样做对自己是最好的。

每天早上出门前，检点自己的仪容穿着，让您充满自信地迎
接每天的工作。

（一）仪容

1、头发最能表现人的精神，要梳洗整洁，不要蓬松杂乱；

2、耳朵内须清洗干净；



3、眼屎绝不可留在眼角上；

4、照镜子时要注意鼻毛是否露出鼻孔；

5、牙齿要刷洁白，口中不可残留异味；

6、胡须要刮干净或修整齐；

7、指甲要修剪整齐，双手不可不清洁；手脏的话，您握着的
任何商品都会贬低它的价值。

（二）服装

1、每天要更换衬衫，注意袖口及领口是否有污垢；衬衫必须
要与西装、领带协调。

4、系皮带要高过肚脐，不要选用突出怪异的皮带头；

5、笔要插在西装内侧口袋或衬衫左边的口袋里。

职业女性生性好美，美的特性也有很多，如艳丽、性感、潇
洒、娇弱、健美、端庄等等，都是美的一种表现。在我们企
业，所有员工所体现的应该是端庄，大家闺秀般的温文尔雅，
大气秀丽、不卑不亢的外在特性。如何穿着打扮，注意仪容，
相信每位女性都有自己的心得——这和一个人文化修养、社
会环境、审美情趣有直接的关系。在这儿，我们只介绍两个
重点，就是办公室是一个工作的场所，要能发挥得体的装扮
让人感到“端庄亲切”与“精神焕发”。

女性的优雅姿态能让人觉得非常有教养，最容易赢得别人的
好感，下列是一些良好姿势，希望能留意。

（一）站姿

女性站立时，双脚要拢，膝盖打直，双手可自然地放在腹前，



背部挺直，两眼凝视目标。

（二）坐姿

静坐聆听时，可双脚交或并拢，双手轻轻地放在膝盖上，两
眼凝视说话对象。

（三）走姿

抬头挺胸，背脊自然挺直，步履自然有精神，可右肩背皮包，
手持文件夹可轻置放于臂膀间。

（四）行礼的方式

2、当迎接或相送顾客时，可行30度的鞠躬礼；

3、当感谢顾客或初次见到顾客时，可行45度的鞠躬礼以表示
礼貌。

（五）交换名片的礼仪

1、一般名片都放在衬衫的左侧口袋或西装的内侧口袋，名片
最好不要放在裤子口袋；

2、要养成检查名片夹内是否还有名片的习惯；

3、名片的递交方式

5、同时交换名片时，可以右手递交名片，左手接拿对方名片；

6、不要无意识地玩弄对方的名片；

7、不要当场在对方名片上写备忘事情；

8、上司在旁边时，不要先递交名片，要等上司递上名片后才



能将自己的名片递上。

六枝培训中心培训计划表篇三

洗浴中心员工礼仪培训计划

洗浴中心员工礼仪培训计划

性，你可根据本章所提供的答案参照实行。

根据本公司职员的基本素质特点，特制订培训计划：

1、以舞蹈形体为培养目标打基础;

2、以基础礼仪培养职员。

根据本公司职员特点，在舞蹈的基础上，改变人体自然形态，
建立正确的重心感和外开能力为主要训练内容，重点进行肌
肉能力的素质训练和艺术感的培养。以手、眼、身、法步韵
律感的培养，培养初步的舞蹈感觉。训练过程中，主要解决
头、脖子、后背、肩膀、腰、臀、大腿、膝干、外开、挺拔
等体态，全面进行训练的基础上，进行综合性训练，以提高
职员的.素质修养。

一、教学内容

扶把练习：手的基本形态、手的基本位置、头的基本位置、
眼睛的方向。扶把蹲、扶把提腿、扶把舞姿练习。

把下练习：芭蕾舞姿、身体的韵律、一、二、五位小跳、呼
吸练习、韵律练习。



“公司是我们的母体、我们是公司的血液……”，这是流传
在欧美公司职员中的主题歌，这正反映了公司职员以公司为
荣的自豪心理。在公司上班并不是一件容易的事，需要具有
各种各样的常识，正如本章所介绍的那样，公司职员需要掌
握工作业务、礼仪、管理、社交、调查等多方面的知识，因
而本章应视作公司职员供职必读的重要内容。

服务员敏捷、优雅和富有魅力的体态常使顾客产生很强烈的
影响和感染作用。美的体态对服务质量所引起的作用是不容
忽视的。体态美是人类社会最重要的美之一。从礼的角度讲，
体态美体现了服务人员对其所从事的事业、职业的热爱和尽
职，也体现其对生活的乐观和热爱，更重要的是体现了客人
的尊敬和礼貌。

职业男性虽然不以外表取胜，但是整洁、稳重的正派形象是
必要的，特别是您的工作若经常需要与不同的对象接触，整
洁、稳重能让对方产生欣赏愉悦、依赖之感。

形象不是一天形成的，也不是临时应付一下就能过关的。一
位长年不穿西装、不打领带的人，临时突起西装、打起领带
只会显得局促不安，举手投足都不自然。因此仪容、穿着与
姿态是要养成习惯的，首先要自己在内心里认为这就是自己
应该要做到的，并且确信您这样做对自己是最好的。

每天早上出门前，检点自己的仪容穿着，让您充满自信地迎
接每天的工作。

(一)仪容

1、头发最能表现人的精神，要梳洗整洁，不要蓬松杂乱;

2、耳朵内须清洗干净;

3、眼屎绝不可留在眼角上;



4、照镜子时要注意鼻毛是否露出鼻孔;

5、牙齿要刷洁白，口中不可残留异味;

6、胡须要刮干净或修整齐;

7、指甲要修剪整齐，双手不可不清洁;手脏的话，您握着的
任何商品都会贬低它的价值。

(二)服装

1、每天要更换衬衫，注意袖口及领口是否有污垢;衬衫必须
要与西装、领带协调。

3、鞋袜须搭配平衡，两者都不要太华丽，鞋子上若沾有泥土
去拜访客户是相当失礼的;

4、系皮带要高过肚脐，不要选用突出怪异的皮带头;

5、笔要插在西装内侧口袋或衬衫左边的口袋里。

职业女性生性好美，美的特性也有很多，如艳丽、性感、潇
洒、娇弱、健美、端庄等等，都是美的一种表现。在我们企
业，所有员工所体现的应该是端庄，大家闺秀般的温文尔雅，
大气秀丽、不卑不亢的外在特性。如何穿着打扮，注意仪容，
相信每位女性都有自己的心得——这和一个人文化修养、社
会环境、审美情趣有直接的关系。在这儿，我们只介绍两个
重点，就是办公室是一个工作的场所，要能发挥得体的装扮
让人感到“端庄亲切”与“精神焕发”。

女性的优雅姿态能让人觉得非常有教养，最容易赢得别人的
好感，下列是一些良好姿势，希望能留意。

(一)站姿



女性站立时，双脚要*拢，膝盖打直，双手可自然地放在腹前，
背部挺直，两眼凝视目标。

(二)坐姿

静坐聆听时，可双脚交*或并拢，双手轻轻地放在膝盖上，两
眼凝视说话对象。

(三)走姿

抬头挺胸，背脊自然挺直，步履自然有精神，可右肩背皮包，
手持文件夹可轻置放于臂膀间。

(四)行礼的方式

2、当迎接或相送顾客时，可行30度的鞠躬礼;

3、当感谢顾客或初次见到顾客时，可行45度的鞠躬礼以表示
礼貌。

(五)交换名片的礼仪权所有

1、一般名片都放在衬衫的左侧口袋或西装的内侧口袋，名片
最好不要放在裤子口袋;

2、要养成检查名片夹内是否还有名片的习惯;

3、名片的递交方式

4、拿取名片时要用双手去拿，拿到名片时轻轻的念出对方名
字，以让对方确

认无误;如果念错，要记着说对不起。拿到名片后，可将其放
置于自己的名片夹内;



5、同时交换名片时，可以右手递交名片，左手接拿对方名
片;

6、不要无意识地玩弄对方的名片;

7、不要当场在对方名片上写备忘事情;

8、上司在旁边时，不要先递交名片，要等上司递上名片后才
能将自己的名片递上。

注：查看本文相关详情请搜索进入安徽人事资料网然后站内
搜索洗浴中心员工培训计划。

六枝培训中心培训计划表篇四

我们中老年健身队成立于20xx年，10多年来，在上级部门的
正确领导和指导下，我们中老年健身队积极开展各类健身活
动，不仅增强了每个队员的身体素质，使晚年生活过得丰富
多彩，还积极参与县里各项公益宣传活动，为县申报世界自
然遗产地、建设和谐社会，做出了较大贡献。现将我们中老
年健身队的一些先进工作具体总结如下：

中老年人大多离开工作岗位，生活单调，身体素质不强。为
丰富中老年人生活，增强中老年人身体素质，我们组织成立
健身队，在黄玉叶的带领下锻炼身体。起初人数不到10人，
现在已发展到100多人，其中正式入会人数80人。健身队成立
以来，秉承为中老年人服务的宗旨，从不收取队员学费，教
练中老年人学习太极拳、剑等各项健身远动，开展了拳剑扇、
民族舞、秧歌舞、无极球等各类活动，取得了良好成效。目
前，中老年健身队的队员不仅学会了各项健身活动，丰富了
晚年生活，而且身体素质明显增强，促进了和谐家庭与和谐
社会的建设。



我们中老年健身队在认真努力搞好本队健身活动的同时，积
极参加县里组织的各项比赛，既活跃县里的文体生活，又展
示了我县中老年人的靓丽形象，提高了中老年人的生活品位，
为开展全民健身活动起到示范带头作用。在参加县里组织的
各项比赛活动中，我们中老年健身队取得了优良成绩，20xx年
参加全县太极拳比赛荣获三等奖，20xx年参加全县太极剑比赛
荣获2等奖，20xx年参加全县木兰扇比赛荣获优胜奖，20xx年
参加全县健身舞蹈比赛荣获二等奖。

我们中老年健身队不仅仅为了自己身体的健康而开展健身活
动，而始终与县里的中心工作、大局工作紧密结合在一起，
尽自己的能力为全县的社会经济发展贡献力量。我们中老年
健身队积极参加县里组织的各项宣传活动，努力扩大我县的
影响，向外界展示我县的形象。在我县申报世界自然遗产系
列活动中，我们中老年健身队积极参加县里各项宣传活动，
做到次次在场，尽力展示我县的形象，为我县在20xx年成功
评为世界自然遗产地做出了贡献。

我们中老年健身队成立10年来，取得了良好的工作业绩。今
后，我们中老年健身队决心继续搞好健身活动，发动更多的
中老年人加入到我们健身队来，增强中老年人的身体素质；
继续参与县里的各项宣传活动，为全县社会经济的发展，贡
献出我们的力量。

六枝培训中心培训计划表篇五

健身销售工作计划

为进一步发展全民健身事业，广泛开展全民健身运动，根据
《全民健身条例》和《**省全民健身实施计划》要求，结合
我市实际，制定《**市全民健身实施计划(xx—xx年)》。

一、基本原则



(一)坚持群众体育与经济社会发展相适应，紧紧围绕市委、
市政府中心工作，促进社会文明进步和经济快速发展。

(二)坚持统筹兼顾，重在基层，鼓励各类人群参与健身活动，
推进各地全民健身事业均衡发展。

(三)坚持活动与建设并举，重在建设，扎实推进全民健身公
共服务体系和设施建设。

二、目标任务

到xx年，城乡居民体育健身意识普遍增强，参加体育锻炼人
数显着增加，广大群众身体素质进一步提--------高，各地
形成覆盖城乡的全民健身服务体系。

(一)经常参加体育锻炼人数显着增加。每周参加3次以上体育
锻炼人数达到34%以上，其中16岁以上城市居民(不含在校学
生)人数比例达到12%以上，城市居民达到20%以上，农村居民
达到7%以上。保证在校学生每天参加体育锻炼至少1小时。提
高残疾人参加体育锻炼人数比例。


