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小小羽毛球
可千万别小瞧了它！
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吕阳，西北民族大学羽毛球专业
研究生，国家级社会指导员，国家二级
羽毛球裁判，羽毛球中级教练员，长期
执教青少年羽毛球培训。曾获2018年
东西南北中羽毛球赛兰州站B组男子
单打第一，大区赛B组男单第二，混双
第二；2018 年兰州新区羽毛球奥特莱
斯杯团体赛第三；2019 年甘肃省体育
行业职业技能大赛羽毛球个人第二
名；2020 年甘肃省第一届大学生羽毛
球锦标赛甲组男子团体第二名，男子
双打第二名；2021 年兰州九运会 A 组
男子双打冠军。

教练简介

吕阳说，羽毛球是一种全身运动项
目，也是一项终身运动项目，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，具有
很强的竞争性、对抗性、趣味性和观赏
性，需要有较好的力量、速度、耐力、柔
韧性等运动素质，以及快速的反应能
力，对协调性要求也相对较高。可以单
打，也可以双打，比较容易上手，容易普
及，所以日常生活中，老百姓选择羽毛
球运动来健身的不在少数。它不仅可
以在正规的室内运动场进行，也可以在
公园、生活小区等处广泛开展。当它作
为户外运动时，还可使锻炼者吸入新鲜
空气，受到阳光照射，改善人体的血液
循环和新陈代谢，同时感受大自然的美
丽，在运动中怡心健体。

一项男女老幼都适合的运动

谈及羽毛球运动的好处，吕
阳笑着说，这项运动的好处，真
是多得数不过来，在这里就挑几个最
突出的来说说吧。

1.青少年进行适量羽毛球运动，可促进
生长发育、提高身体机能、增长身高，培养自
信、勇敢、果断等优良心理素质；

2.老年人和体弱者进行少量羽毛球运动，有保健
康复的作用，可增强心血管和神经系统的功能，预防和
治疗老年心血管和神经系统方面的疾病，让大脑处于活跃状
态，延缓大脑的衰老；

3.羽毛球运动可以锻炼身体的平衡性、灵活性和协调性；
4.羽毛球运动可以促进新陈代谢、增强体质、提高免疫力，

通过提高呼吸系统和心血管系统的功能，全面提高运动者的体
能，使身体免疫能力加强；

5. 羽毛球运动可以缓解视力疲劳、提高视力。通过促进
眼球组织的血液供应，改善睫状肌的功能，消除眼睛疲劳，提
高运动者的视觉灵敏度和眼睛的反应能力；

6. 羽毛球运动对颈椎病、肩周炎有较好的治疗和预防作
用。羽毛球运动让运动者的头、颈部不停地转动，如同一次颈
部按摩，骨质增生很难形成。每天坚持打球一小时以上，可有
效治疗颈椎、肩周疾病；

7.羽毛球运动可以塑造性格、培养斗志。羽毛球运动具有
高竞争性、高对抗性和高强度性，能锻炼出运动者机智、灵活、
果敢、积极的心态和在复杂情况下辨清事态的能力。同时，由
于比赛的紧张和竞争的激烈，使运动者的心理素质也能得到很
好的锻炼；

8.羽毛球运动可以减肥美体、排忧解压、排毒养颜。由于
羽毛球运动具有较强的趣味性且是一项全身运动，因此可以更
好地减少疲劳感，带来快乐情绪，增加脂肪消耗，有助于调节体
重，防止脂肪堆积，体内毒素也会随着汗液排出体外。

每种运动都有禁忌，吕阳称，羽毛球运动也不例外，需要
注意以下几点：

1.运动频率尽量保持在每周3次左右，锻炼时间长短根
据自身的体能来定；

2.运动前要进行5-10分钟的热身活动，运动后也要进行
5-10分钟的拉伸，热身和拉伸时动作无需过猛；

3.运动后应科学补水，平缓地间歇分次进行补水；
4.羽毛球是一个全身性的强度较高的运动，对膝关节、踝

关节及腰部核心力量的要求较高，运动量要适可而止，建议
年龄过大的爱好者适当降低强度。

吕阳说，总而言之，生命在于运动，运动可以保持身体
良好的新陈代谢，强身健体，预防疾病，还会使我们的心情
更加开朗和舒畅。无论是哪一项运动，只要是适合的，就动
起来吧。 掌上兰州·兰州晨报记者 屈晓慧

注意事项CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

近日，医学权威期刊《柳叶刀》及其子刊发表研究成果，调查了120多万人几乎一
生的运动数据，根据最后的寿命、死因、所患疾病，通过科学统计方法，尽量排除干扰因
素后，对最有益健康、“最能降低死亡率”的运动进行了排名，首当其冲的就是羽毛球、
网球、乒乓球等这些挥拍运动，这些挥拍运动能够降低全因死亡率47%（全因死亡率
主要泛指因所有原因死亡的概率）；其次是游泳,能够降低全因死亡率28%；排在第三
名的是有氧体操，能够降低全因死亡率27%。9月23日，记者就羽毛球运动相关话题
采访了国家二级羽毛球裁判、羽毛球中级教练员吕阳。

BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 好处多得不胜枚举

近日，笔者身边的两位朋友因为运动受
了伤。一位是在练习瑜伽时，扭伤了腰，另
一位是在跑步时，膝盖突然感到异常疼痛。

运动，不要盲目模仿。一些网络上的
“运动视频”非常火爆，也有不少粉丝盲目模
仿。但是，每个人的身体柔韧性有差异，加
上运动时具体环境不同，一些看起来轻松的
锻炼动作，一些网友模仿后就有可能发生意
外损伤，甚至是锻炼事故。

运动，要循序渐进。一些很常见的运
动，比如步行、跑步，一些人运动后却感到身
体不适，甚至会引发猝死的意外，这其实和
运动量有关。一些平时很少锻炼的人，参加
锻炼后，更是要注意对运动强度和时间的把
握。我们常说，一口吃不成一个大胖子，其
实，运动也一样，必须遵守循序渐进的原则。

对于崇尚健康，希望通过健身锻炼来提
升生活品质的市民来说，事先向医生咨询，
选择适合自己的运动方式，科学适度运动，
更有价值和现实意义。 据《北京青年报》

科学运动
才能保障健康安全

运动一定能增强免疫力吗？

都说运动能提升免疫力，可有些人一次大强度训练后反而感冒
了。运动一定能提高免疫力吗？答案是否定的。

运动对于我们的身体而言，更像一把双刃剑，掌握好了，它可以帮
你提高免疫力；掌握不当，则可能被伤到。运动对免疫功能的影响与
运动强度、运动时间、运动频率、运动量等因素有关。

11111111111111111111111111111111 强度要适中

“一次强度过大的运动后，很容易感冒。”这并非巧合而是
有科学依据的。大量的研究表明，大强度运动后，机体会出现

“开窗期”，持续3小时至72小时不等，此期间机体免疫功能减
弱，各种致病因子尤其是病毒进入宿主体内的风险增加。那么
什么是中等运动强度呢？可以以主观感觉的疲劳程度“稍费
力”为标准，或者通过测算心率来计算运动强度。运动时的心
率等于运动时每分钟的脉搏数。中等强度运动时的心率一般
在最大心率的60%至70%左右，最大心率=220-年龄。

22222222222222222222222222222222 时长要恰当

运动持续时间20至90分钟内为宜。运动时间太短，对免
疫系统和心肺系统的刺激不够，而一次运动时间过长易引起过
度疲劳，不利于运动后疲劳的消除和身体机能的恢复。

33333333333333333333333333333333 类型要选对

一定强度的有氧运动和力量训练可以增强免疫功能。
年轻人可以选择大肌群力量训练如蹲起练习、腹背肌力量训
练等方式，加强下肢肌群、臀肌、腰背肌的训练不仅可以增强
免疫力还可以提高腰背肌功能，预防静坐少动导致的颈腰劳
损。中老年可以选择适中强度的太极拳、广场舞、快步走等
有氧运动均可。

44444444444444444444444444444444 注意事项

有些人可能伴发心脏病、高血压、肌骨疼痛等多种问题，
因此在运动中应注意安全性、个性化、科学化的原则，根据自
己的情况，运动循序渐进，尽量在居家运动中摘口罩进行，可
以同时监测心率、血压的变化；且注意正确的动作模式，避免
因动作错误、发力不对引起的运动损伤。 据《北京晚报》


