
保龄球是一项高雅的运动，但是
保龄球玩起来可不是件简单的事情
啊。打保龄球的技巧你懂多少呢？
下面我们就来看看吧。

1、打保龄球时，务必换上保龄球
专用的鞋。尽量不要大声喧闹影响
到隔壁球道的球友投球。

2、尽量礼让相邻球道的球友，等
对方完成投球动作，再开始动作。无
论是准备、投球还是完成动作，都不
要在球道上逗留太久。

3、通常先让右边的球道投球，不
要同时跟两旁的球道投球。

4、尽量不要用丢的方式投球，会
让球从空中掉落在球道造成球道损
坏。

5、通常分为三步助走、四步助走
及五步助走，步伐较大的可采用比较
少的步数，但是也要配合自己身体的
协调性以及灵活性。

6、右手出球的人，最后把球送出
时，应该是右脚交在左脚的后面，左手
反之。

7、准星箭头有15厘米长，是球道
上最大的标志，也是投保龄球的瞄准
依据，直接瞄准保龄瓶不是好的瞄准
方法，因为曲线球、弧线球都是斜眼
炮，球走的是曲线，直接瞄准根本打
不着。这就需要利用准星来进行修
正，将偏差值事先算进去。

8、球的速度过快和过慢都是
缺点：速度过快会大大增加滑溜的
距离，使球进入瓶袋时来不及形成
足够的转数，形成旋转不足，导致
球击瓶后，瓶会垂直飞向沟底，而
不会横向抽击倒其他球瓶。球速
过慢也会发生问题，最明显的是撞
瓶无力。

9、选择最佳角度线，确定站立位
置。决定站立位置的基准线和球员的
脚有关。直脚(右手球员)以左脚内侧
线为准，内八字脚以左脚前部内侧线
为准，外八字脚以左脚跟内侧线为准。

10、右肩(右手球员)不要过低，手臂
不要挥向内侧或外侧，手指指向目标箭
头，下颚不要抬高，上身不要侧向一边。

保龄球健身
老少咸宜

保龄球曾经是合肥最热
门的休闲运动之一，但由于种
种原因，合肥保龄球馆在
2012年前后相继关门歇业或
转行。2014 年以来，随着我
省体育事业和体育社团改革
的深入，合肥的保龄球馆又陆
续开馆。作为一项室内运动，
在冬季更是健身的好去处。

那么，你了解保龄球吗？
你知道打保龄球有哪些好处
吗？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，让他全方
位地介绍一下保龄球运动。

□ 记者 江锐

陈炜介绍，由于保龄球是室内活
动，不受时间、气候等外界条件的影
响，也不受年龄的限制，易学易打，所
以成为男女老少人人皆宜的体育运
动，已经成为现代社会中的一项时尚
运动。

保龄球健身运动充分显示了现
代人休闲观念的一种变化：从感官
娱乐转向体育文化的身心锻炼。保
龄球对人体的心肺、四肢功能的健
身功效是显而易见的，对喜爱健身
运动的人有一种不可抗拒的魅力，
它可以锻炼身体各部位的协调性，
打保龄球只要姿势正确，全身 200
多块肌肉都能得到锻炼，更重要的
是玩保龄球有一种竞技的快感。

除此之外，它同时还具有以下
的特点和作用：

1.缓解、消除工作和生活中的压
力。2.不分年龄、性别，男女老少均

能参与，可充分体现人与人之间的
平等竞争。3.不管身体的强弱，只
要通过努力均可获得高分，因此
可培养和增强人的自信心。 4.弥
补日常生活中和工作重负下的运动
不足。

打保龄球能够锻炼大脑，还可
以防止老年痴呆，因此尤其适合老
年人打。打球的过程就是一个高速
用脑的过程，打球不动脑，球就打不
好。从助走到球出手再到球撞击球
瓶的时间非常短，只有几秒的时间，
而就在这很短的时间内你必须对球
的出手、落点、线路、撞击的效果进
行分析判断，并作为下一个球调整
的依据，如此反复，一段时间下来，
虽然体力消耗不大，但脑力消耗是
很大的。如果年龄较大，可以把锻
炼的时间放在下午，如果晚上练习
就不要搞得太晚。

保龄球健身好处多多

保龄球实战注意事项

超慢跑强度低，跑前的准备比较简单，但在跑后，要做拉伸。最好能洗个澡
以减轻肌肉的疲劳感。有个独家秘方，对恢复脚部疲劳很有效，就是冷水冲脚，
冲一会儿，脚部疲劳感顿消。

人生选择无数，你很可能今天热血沸腾，明天就懒得早起，想做成任何事都
很难的。所以，坚持，是最重要的。

超慢跑，就是以极慢速度跑步的运动，体力能完全负荷，其运动的强度为正常步
行的两倍，燃烧热量也是走路的两倍，是一项能增强记忆力与思考力的有氧运动。

超慢跑是要多慢呢？其实是要因人而异的，有的人基础速度快，有的人基
础速度慢，所以只要你看起来不是在走，而是跑就可以了。另外，超慢跑不是
快走，快走运动，永远会有一只脚落地，但慢跑无论跑得多慢，会有一瞬间双脚
是腾空，身体感受到的运动强度会比快走大。形象地讲，超慢跑是一种小步
幅，低步频的运动。而且超慢跑运动比走路更容易暖和身体，运动结束后也能
暂时维持较高的体温。当人体体温处于高温状态时，基础代谢率就会增加，于
是能够帮助消耗你体内多余的热量。

超慢跑是要多慢

超慢跑有4大重点：首先，想象自己是木偶被线拉着，挺直身体但不要施力；
其次，利用手肘的力量，将手臂往后摆动；再次，稍微抬起下巴，直视前方，视线自
然往前看；最后，骨盆上方略微往前挺。

超慢跑的要义是不给身体和心理以额外负担，所以累了就走走。但是如果
你走的时间超过3分钟，很可能就不再想跑起来了。当然，随着能力的提高，走
的情况会越来越少。

超慢跑有4大重点

超慢跑后，要做拉伸

超慢跑正在流行

户外运动一直备受推崇，其中跑步可谓是最普及的项目了。减肥、健身、养
生，似乎有各种需求的人，都能够通过跑步达成所愿。最近，在跑步达人中超慢跑
蔚为风潮。超慢跑抛弃了以往快跑才能燃脂的观念，是以超乎想象的极慢速跑步
的有氧运动，跑起来轻松愉快，虽然温和但功效却很强。于是，超慢跑成为现在最
流行的运动方式。

□殷江霞
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祸害：雾霾会导致慢性疾病加重

雾霾天气里近地层的各种污染物堆积，容易刺激人的呼吸道，引发呼吸道疾
病。记者昨天在合肥市一院呼吸内科门诊看到，这两天门诊接收的病人数明显
增多，前来就诊的患者多表现为咳嗽、鼻炎、哮喘等症状。

“雾霾对人体健康的影响越来越受到人们的重视，尤其是对心脑血管和呼吸
系统疾病高发的老年人群体来说，雾霾更是洪水猛兽。”

疾控专家介绍说，雾霾中的有害物质可直接通过呼吸进入人体并粘附在呼
吸道和肺泡中，会使病情急性发作或慢性疾病急性加重。如果长期处于这种环
境，还会诱发肺癌。

提醒：少出门，多喝水，注意饮食清淡

疾控专家提醒，出现雾霾天气时，抵抗力弱的老人、儿童，以及患有呼吸系统
疾病的易感人群应尽量减少户外活动，外出时戴口罩，外出归来后应立即清洗面
部及裸露肌肤。

雾霾天气气压低，能见度低，空气中悬浮大量尘埃等有毒颗粒，应尽量避免户
外锻炼，以免诱发慢性病的发作或加重。“家中有老人和有慢性呼吸道病史的患
者，在雾霾天应尽量减少外出时间，特别是有晨练习惯的人，不宜在大雾天气早起
晨练，最好上午10点之前不要出去晨练。”合肥市一院呼吸内科主任李秀说。

由于雾霾天气时空气中的污染物难以消散，市民在雾霾天最好关闭门窗，避
免室外雾气进入室内污染室内空气，以免诱发急性呼吸道和心血管疾病的发生。

疾控专家亦表示，患有慢性呼吸道疾病患者，尤其是老年人要保持科学的生
活规律，避免过度劳累，多饮水。要注意饮食清淡，少食刺激性食物，多吃些豆
腐、牛奶等食品，必要时要补充维生素Ｄ。一旦有疾病症状，必要时要及时来医
院检查就诊，以免耽误病情。

这个天儿，老年人就别出去晨练了
雾霾会导致慢性疾病加重，
专家提醒市民多喝水，保持饮食清淡

“一大早醒来往窗外一看，以为自己瞎了呢！”昨天一整天，市场星报、安徽财
经网记者的微信朋友圈持续被各式各样的雾霾调侃刷屏。合肥市疾控中心专家
提醒，由于雾霾天空气中的污染物难以消散，市民最好紧闭门窗，并注意饮食清
淡，少食刺激性食物，多吃些豆腐、牛奶等食品，必要时要补充维生素Ｄ。

□吴金菊 李多富 苏洁 记者 李皖婷


