
秋高气爽好健身，羽毛球运动受青睐。
羽毛球运动一直深受大众的喜欢，因为信手拈来，简单易学，不需要去反复观看羽毛球教学

视频，也不需要去懂羽毛球比赛规则，只需要2个熟悉的人热爱打球即可。
那么，坚持打羽毛球有哪些好处呢？打羽毛球时又要注意些什么？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
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”
“轻松”羽毛球，健身正当时
专家指出，秋季打羽毛球前要做热身运动

首先，市民在秋季可以多进行羽毛球运
动，让全身得到运动。羽毛球是一项全身性运
动项目，无论是进行有规则的羽毛球比赛，还
是作为一般性的健身活动。打羽毛球不但可
以强身健体、减肥塑身，预防颈椎病，还可以促
进新陈代谢，使体内毒素随汗排出。

打羽毛球需要运动者在场地上不停地进
行脚步移动、跳跃、转体、挥拍，是一种全身性
的运动。因此，可以增加上肢、下肢和腰部肌
肉的力量，加快锻炼者全身血液循环，增强心
血管系统和呼吸系统的功能。

据统计，大强度羽毛球运动者的心率可达
到每分钟 160~180 次，中强度心率可达到每分
钟 140~150 次，低强度运动心率也可达到每分
钟100~130次。

长期进行羽毛球锻炼，可使心跳强而有力，肺
活量加大。同时，羽毛球运动也很适合减肥人士。

在羽毛球运动中，需要不停地运用手腕和
手臂的力量握拍、挥拍，还要充分活动踝关节、
膝关节、肩关节、髋关节等部位，所以对于全身
肌肉和关节的锻炼是很充分的。

而且，你在捡球、接球的过程中，又会不断地
弯腰、抬头，这样，也使腰部、腹部的肌肉得到了充
分的锻炼。坚持打羽毛球，一段时间后，你会发现
身体苗条了，肌肉紧实了，体力也好了起来。

其次，打羽毛球让人“眼明手快”。打羽毛
球能让人练得“眼明手快”，原因很简单，因为

打球时双方要经常观察对手挥拍姿式和高速
飞行中的羽毛球，眼睛紧紧追寻高速飞行的物
体，眼部的睫状肌就会不断地收缩和放松，大
大促进了眼球组织的血液循环，从而改善了睫
状肌的功能，长期锻炼就能提高人的视觉灵敏
度和眼睛的反应能力。

对于普通的羽毛球爱好者，尤其是中老年
人和过度用眼的人来说，如果能坚持打羽毛
球，视觉敏感度将会明显提高。

另外，羽毛球的运动量可以自我调节，非
常方便和科学。羽毛球运动适合于男女老幼，
运动量可根据个人年龄、体质、运动水平和场
地环境的特点而定。

青少年可作为促进生长发育、提高身体机
能的有效手段进行锻炼，运动量宜为中强度，
活动时间以 40~50 分钟为宜。适量的羽毛球
运动能促进青少年增长身高，能培养青少年自
信、勇敢、果断等优良的心理素质。

老年人和体弱者可作为保健康复的方
法 进 行 锻 炼 ，运 动 量 宜 较 小 ，活 动 时 间 以
20~30 分钟为宜，达到出出汗、弯弯腰、舒展
关节的目的，从而增强心血管和神经系统的
功能，预防和治疗老年人心血管和神经系统
方面的疾病。儿童可作为活动性游戏方法
来进行锻炼，让他们在阳光下奔跑跳跃，并
要求他们能击到球，培养他们不畏困难、不
怕吃苦、不甘落后的品质。

陈炜介绍，秋季温度适宜，不
冷不热，是非常适合羽毛球运动的
季节。

羽毛球运动不受场地的限制，对
设备的基本要求比较简单，只需两个
球拍、一个球和一条绳索即可。正规
比赛场地面积仅 65~80 平方米，长
13.40 米，宽 6 米（双打）或 5.18 米（单

打），平时进行羽毛球活动 只要有平整
的空地就可以了。在风不大的情况
下，可以在户外进行活动，只要把球网
架起来，就可以在一定长度和宽度的
空地上画上几条线，双方对练。

陈炜提醒，在羽毛球运动中的注
意事项：首先，准备活动要充分，秋天
打羽毛球热身必不可少，打完之后最
好做些放松动作。在打球的过程中，
若是觉得自己的动作变迟缓了，就应
当停止激烈的对抗，以固定动作练习
为主。

然后，要正确补水，出汗多，盐分
流失大，容易使细胞渗透压降低，导
致钠代谢失调，发生肌肉抽筋等现
象。所以在运动之前 10-15 分钟，要
适当喝水，大约控制在 450 毫升到
600 毫升左右。运动时每 10～15 分
钟，要再饮150毫升到240毫升的水，
即使不渴也要喝，以蜂蜜水加点盐为
最好。如果运动超过1小时喝甜的饮
料也是必须的。

准备、放松一样不能少

羽毛球健身好处很多

现代男性，生活和工作压力齐下，经常会感觉各种不
适。专家建议，男性晨起搓身体3个部位，每天坚持可利于身
体健康。

神清气爽——搓面部

搓脸的好处不仅在于舒展面神经和表情肌，更重要的是
可防止面神经炎、视力减退、预防感冒。

搓脸时的轻重以自己的感觉而定，但最好稍重一些；搓
脸时的速度以每秒一次为宜。每日搓脸3～5次为宜，每次不
少于 5 分钟，直到脸上有热烘烘的感觉为止。干性皮肤的人
在搓脸时手法不要太重，速度也不要过快，以免搓伤皮肤。

固精益肾——搓腰眼

腰眼位于第三腰椎棘突下旁开3.5寸的凹陷处。中医认
为，腰眼居“带脉”，是肾脏所在部位。中医认为，用掌搓腰眼
和尾闾，不仅可以疏通带脉和强壮腰脊，而且还能起到固精益
肾和延年益寿的作用。

按摩时，两手对搓发热，紧按腰眼处，稍停片刻，然后用
力向下搓到尾闾部位(长强穴)。每次做 50～100 遍，每天早
晚各做一次。搓完后两手轻握拳，用拳眼或拳背旋转按摩腰
眼处，每次5分钟左右。

补脑安神——搓脚心

人体在脚心上反射区较多，经常搓脚心能起到补脑益
肾、益智安神、活血通络的疗效，还可以防治健忘、失眠、消化
不良、食欲减退、腹胀、便秘和心、肝、脾、胆等脏器病症。搓脚
有干搓和湿搓两种。

具体做法是，干搓时左手握住左脚背前部，用右手沿脚
心上下搓100次，以使脚心发热；换用左手搓右脚脚心。搓的
力度以自己舒适为宜。湿搓时把脚放在温水盆中，泡至脚发
红，再按干搓的方法搓。 摘自《生命时报》

1992 年世界卫生组织就提出：最好的运动是步行。目
前，步行锻炼已经成为一种时尚，但是，在走路这件平常事上，
却并不是所有人都做对了。

错误一：双臂下垂不摆动

在步行过程中，多数人双臂下垂，只是轻微摆动，走路没
有精神。但其实，步行健身首先要全身动起来。而全身动起
来，就要靠双臂摆动。

正确做法：摆臂越大效果越好。首先要让小臂与上臂摆

成直角，挺胸抬头，摆动幅度尽量大。摆动速度越快，步子也

就越快，健身效果也就越好，前提是体力允许。

错误二：爱挑柏油路走

很多人在朋友圈晒步行记录，但从路线就能看得出，走
得都是硬硬的柏油路，对膝关节冲击很大。

不同运动方式对膝关节冲击力不同，即使在平地走路，
膝关节承受的重量也几乎是人体重的4倍。路面对膝关节的
冲击力，草地最小，柏油路次之，水泥路最大。

正确做法：步行尽量选软路。比如在塑胶道上运动，一

半以上的冲击力会被塑胶吸收，借此可以保护踝关节等。步

行者应选择软路面运动。

错误三：穿鞋五花八门

观察那些晚饭后走路锻炼的人们可以发现，步行者穿的
鞋子是五花八门，有人穿着运动鞋，甚至是专业的跑步鞋，但
是有的女士却穿着船鞋、带跟的鞋，还有的人甚至还穿着皮
鞋、凉鞋出门了，觉得反正只是走路而已，无需做太多准备。

其实，并非任何鞋子都适合以走路健身为目的时穿，如
果发现总是肌肉酸痛，那就是穿的鞋子不合适。

正确做法：走路鞋要软而轻。运动科学专家说，走路穿鞋

的标准就是要鞋底软、鞋子轻、鞋帮软。 殷江霞

你真的会走路吗？
步行锻炼易犯的三个错误

补脑安神搓脚心
男人早起搓3部位能延寿


