
□殷江霞/整理

立秋后，秋老虎继续发威，游泳是个解暑健身的好办法，只是
在游泳时有个“前跑后捂”，您别忘记啦!

秋季游泳要“前跑后捂”

秋季温度适宜，不冷
不热，是非常适合羽毛球
运动的季节。

羽毛球运动一直深
受大众的喜欢，因为信手
拈来，简单易学，只需要
两个熟悉的人热爱打球
即可。那么，初学者怎么
才能打好羽毛球呢？打
羽毛球时又要改掉哪些
坏习惯？市场星报、安徽
财经网记者近日采访了
省国民体质监测中心副
主任陈炜。

□ 记者 江锐

羽毛球健身最怕七种坏习惯

陈炜介绍，羽毛球对于运动的场地没有
特殊的要求，对设备的要求也比较简单，比
较需要注意的就是天气原因。

对初学羽毛球的人来说，练不练身体好
像影响不大，但随着打球时间的增长，尤其
是每天或是隔天打一次球，就必须要对身
体训练予以高度重视，否则一是影响水平
的进步，二是容易出现伤病。

羽毛球既需要足够的耐力，也需要良好
的爆发力。专业选手在基础力量训练时，
通常采用推杠铃、哑铃，负重深蹲以及跳
绳、挥网球拍等方式锻炼肩、肘、手腕、膝关
节、腿等部位的力量，这些部位是长期从事
羽毛球运动的人最易出现伤病的地方。至
于专项素质训练，主要包括步法和多球训
练，为了加大运动量，在练习步法时往往会
穿上沙衣，绑上沙带。

对 业 余 选 手 而 言 ，没 有 器 械 也 可 以

进行身体训练，如加强肩肘部的力量，可
采用俯卧撑，锻炼踝关节，可采用原地来
回 踮 脚 尖 的 方 法 ，锻 炼 腰 腹 肌 可 采 用 仰
卧 起 坐 ，练 腕 力 可 以 采 用 挥 动 矿 泉 水 瓶
的办法。

对业余选手来说，每周至少要抽出一到
两次固定时间进行身体训练，每次训练 30
到 40 分钟。训练过程中，可以根据自己的
弱点有选择地练，如小臂大臂力量差，就练
腕力，可以通过小臂挥网球拍、回力球拍甚
至矿泉水瓶来训练。大臂力量差练肩，练
肩部力量的最好办法是练双杠，采用双手
撑杠起的方式。此外，训练时尤其要注意
多拉韧带。

跳绳尤其是双摇跳是最符合羽毛球项
目特点的身体训练方式，因为跳绳是全身
的运动，既可以练腕力又可练挥臂的速率，
更能增强身体的协调性。
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您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”

陈炜也指出，打羽毛球过程中，最怕有
一些坏习惯。

1.等球站姿 当 球 在 对 方 场 地 时 ，
在 等 待 对 方 回 球 的 时 候 ，不 少 人 双 脚 都
是 左 右 平 行 站 的 。 但 是 因 为 前 后 站 时 ，
人 更 容 易 起 动 ，起 动 的 时 间 也 短 了 ，最
明 显 的 接 网 前 球 成 功 率 就 高 了 些 ，“ 疗
效显著”。

2.看球 球打出后，总不自觉地眼睛
目送球到对方场地。但其实球出去后，并
不必目送球很远，做该做的事情，比如把
送行的时间花一点点到站位更重要，多花
这点时间跑位会跑得更合理，不过也不能
完全不看球。

3.站位 球打出后，习惯看着球飞向
对方场地，等着球再次回到自己场地，人
却呆着不动。球出去后，人应该马上就归
位，归到场地中央附近的位置，而不是站
在击球的位置不动。

4.击球点 击球点高比击球点低好处
要大得很，呵呵，可能每位都有体会，但每
次都能击中个人的最高点却非常难，因为

习惯很难改变，但的确非常有效。
5.网前扑球 网前扑球很容易出界

下网。如果一个球可以扑的话，一般是质
量并不好的回球，此时对方很容易紧张，
而攻击方也常常充满信心和下力气地去
扑啊，可由于时间短，很难把手腕角度调
整好，球也就反而容易出界和下网。如果
花 的 力 气 小 一 点 ，别 让 球 出 界 或 下 网 的
话，其实大多数情况下攻击力已经足够得
分了。

6.双打网前握拍 双打时，网前封网
的人可能有这个习惯：拍子是放下的而不
是举起来的。一般情况下，如果在网前能
击中球话，大多是由上而下的，所以，拍子
一般都是由上而下的击球，如果球拍由下
而上来击球，势必耗费一点点时间，这个
时间非常宝贵。所以双打网前的人应该保
持举拍姿势，而不是垂下拍子等球。

7.双打时非击球者的跑动 双打时，
如果伙伴在回球，另一方常常站在那里看
着，这是有些人的习惯，事实上，空闲者应
该跑动到合理的位置去。

耐力和爆发力都重要

有些坏习惯需要注意

成人：游泳前跑跑防抽筋

运动专家解释，温度变化易引发血管收缩，游泳前适应水温很
重要。对成人来说，不管身体素质如何，不管水温高或低，游泳前
都要沿泳池来回走几圈，做做伸展运动，这个过程要做足10分钟，
否则很容易出现抽筋情况。

在热身后，千万不要一下子就投入水池，一定要坐在泳池旁
边，慢慢将水往身上撩一撩，让身体慢慢适应水温，这样10分钟后
再进行游泳锻炼。

游泳时，应保证身体状态良好，疲惫状态下来运动只会让身体
变差，加班很晚、身体不适如感冒等，最好先不要游泳，休息好了再
来运动。同时也要注意，大强度的体育锻炼一旦超过心脏负荷，会
导致心脏供血不佳，严重的会诱发猝死。

儿童：游泳后捂捂防感冒
从小就学游泳，对孩子肺活量、冷热交替的适应程度、抵抗力、

心肌功能都有好处，但 8 岁以下的孩子要注意感冒问题。人体正
常体温在 36℃~37℃，而游泳池水温一般在 27℃以下。长时间浸
泡在冷水里，血液循环不好，会出现口舌发干、青紫，抵抗力下降的
情况。儿科专家提醒，一般6岁孩子的肺和支气管还没发育完全，
尤其要小心。

此外，人体头部皮肤的毛细血管最丰富，血液循环也最旺盛，
所以头部的散热能力较强。起水后，由于身体和头发都比较湿，容
易造成短时间内头部和身体热量的散失，因此会有寒冷的感觉。

专家建议，孩子游泳最好不要超过 45 分钟。起水和淋浴
后，要及时擦干头发和全身，休息时要身披浴巾或穿上浴衣。
淋浴后要及时穿好衣服，等身体的汗消退后再到室外，以防体
温快速降低。

早起一个动作可通便
生活中，不少人深受便秘困扰。此时，可以每天在晨练中花上

几分钟时间转转腰，就能起到改善便秘的作用。
两足分立略比肩宽，两膝微屈，上身保持正直，两手叉腰，目视

前方，肩膀放松，呼吸自然，然后开始“转腰”。做的时候注意以小
腹部的转动为主，以肚脐为轴心，按顺时针和逆时针方向平转。转
腰时动作宜和缓、连贯。

由于腹部对应的是小肠、大肠等器官，因此转腰可以促进肠道
的蠕动，帮助消化吸收，进而起到改善便秘的作用。另外，“腰为肾
之府”，因此转腰还可以起到补肾的作用。

但在锻炼的时候要注意，初练时运动次数不要过多，每天早晨
正反方向各转十圈左右即可。然后结合自己的身体情况，慢慢增
加转动圈数。圈数可增至200~300圈，时间为15分钟左右。

殷江霞/整理


