
锻炼脑力

羽毛球、网球和乒乓球等运动
项目均是奥运体育竞技项目，除了
身体竞技之外，还需要大脑思考如
何运用战术去战胜对手，所以对脑
部也是一种锻炼。脑部常锻炼可以
保持思维的敏捷性，提高反应能力
和记忆力，对老年人还能够预防老
年痴呆症。

锻炼四肢

挥拍运动除了需要上肢紧握
球拍，运动时不断作挥拍动作以
外，还需要下肢不停地向球的落点
方向移动，这样就使四肢得到充分
锻炼，能增强四肢肌肉和力量，维
持四肢的协调性。

锻炼眼力

挥拍运动在运动时还需要眼
睛紧紧盯住对手的挥拍动作和球
的飞行方向，由于球是高速飞行
的，通过长久的锻炼可加速眼部血
液循环，使眼力得到提高。

锻炼心肺功能

其实运动都能锻炼心肺功能，
这是运动最大的好处。运动时呼吸
会加深加快，从而可提高肺活量。
而且运动会使心肌收缩力增强，心
输出量增加，促进血液循环，通过
出汗等可加快新陈代谢，加快毒素
的排出。

协调全身

广东省第二中医院针推科副
主任医师曾科学表示，在挥拍运动
中（以羽毛球运动为例），需要不停
地运用手腕和手臂的力量进行
握拍、挥拍，还要充分活动踝关
节、膝关节、髋关节等部位，做出
滑步、踮步和弓箭步等各种步
态，对于全身肌肉和关节有很充
分的锻炼作用。

锻炼反应能力

挥拍运动可以锻炼到参与者
的预判和反应能力。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，长期锻炼能提高视
觉灵敏度和反应能力。

辅助治疗颈椎病

在进行挥拍运动时，头部需要
随着球的高低变化而抬高抬低，肩
膀也要随着打球而运动，这对于每
天久坐、肩颈酸痛以及有颈椎疾病
的人来说，是放松肩颈部很好的运
动方式。

增加能量消耗

羽毛球运动的总能耗与持续
时间有重要关系。研究表明，长期
规律的运动，可提高安静状态下的
基础代谢率。而在捡球、接球的过
程中，需要不断进行弯腰、抬头等
动作，使腰部、腹部的肌肉也能得
到锻炼。 据新华网
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常打羽毛球 须防肩受伤
肩关节作为人体最为灵活的一个关节，能够在多个方向

上灵活运动，运动幅度大，但稳固性较差，易在剧烈的运动中
受伤。肩关节在各种运动中发挥着不可替代的作用，特别是需
要上肢的游泳、排球、体操、瑜伽、羽毛球等，一旦承受的负担
过重或关节动作幅度过大，肩关节难免受伤。如打羽毛球手臂
跨过头部击球时肩关节处于“外展外旋位”，一不小心就容易
造成肩关节盂唇撕裂。

在肩关节运动时，肩部和上臂的肌肉以及肩袖也参与其
中，起着稳固肩关节的作用，而肩关节受伤的常见原因是相关
肌肉受伤，跟肌肉没有得到正确的拉伸与锻炼有关。肌肉强壮
的人受伤后疼痛感没有那么强烈，甚至没有感觉。运动前的准
备运动非常重要，如打羽毛球时不要一上来就大力扣杀。热身
时要注意强度从低到高，适当对肩部及上臂进行拉伸，缓慢控
制上臂旋转，使关节与肌肉适应运动的节奏与强度。人到了
40岁以后就不要逞强，避免挑战高难度动作。

要提醒的是，如果运动时肩部出现疼痛，导致某个动作不
敢做，而且疼痛持续或者反复发作，就要注意了，必须立刻停
止锻炼。这时擦红花油之类是没用的，正确的做法是冰敷，也
许能够减轻疼痛症状。不要指望着这样就能够彻底康复，应尽
快看医生。

伤后处理与恢复练习：
理疗、针灸、按摩、外敷伤膏药或局部药物封闭注

射等，都可取得较好的效果。急性伤者应将上臂在外
展30度的位置下固定休息，暂停肩部超范围的急
剧转动活动或专项技术练习。急性期过去后，即
应开始练习肩关节的绕环及旋转活动。在伤后
练习时，应以上肢下垂放松位下练习，然后逐
渐增加肩的抬举角度进行练习，基本不痛后，
可进行负重练习和逐步过渡到专门练习，慢
性病者可从事肩部的各方活动，但应避免引
起疼痛或使损伤会加重的一些动作。在专项练

习时，可先做些难度和强度要求较低的动作，
或改变一些练习方法或技术动作的样式，控制

专项练习中局部的负荷量。在伤后练习与康复中，
要注意发展肩带小肌肉群的力量和柔韧性，在加强

肩袖肌群肌力练习时，宜系取上肢外展90度的屈轴静
力负重练习。注意发展肩部肌肉力量和肩关节的柔韧性，特
别要加强肩部小肌肉群的练习。 据新华网

怎样挑选羽毛球拍
爱打羽毛球，，当然离不开一副好的球拍。挑选羽毛

球拍是非常有讲究的，价格高的球拍并不一定用得就
好。关键是要能得心应手，还要经久耐用。以下仅仅提供
一些简单的小常识，希望能帮助您选到自己得心应手
的羽毛球拍。

材质。羽毛球拍质地不一样。主要分为钛金属、全碳
素、铝碳纤维一体、铝合金和纯铁、纯铝的。其中材质最好的
是钛金属，往后依次为全碳素、铝碳纤维一体、铝合金和纯

铁、纯铝的。通常来讲，初学者一般用100元~200元的仿全碳
素或铝合金球拍就不错。

拍头和拍弦。现在用得最多的是前端方形的球拍。前端方
形的球拍击球面积大、易掌握，非常适合一般的羽毛球爱好
者。拿到拍子后，一般先要检查拍头的形状。球拍的形状决定
了其甜区的大小。所谓甜区就是指球拍面的最佳击球区。但球
落在甜区时，能够给你足够的击球威力和控球性。拍弦也是有
讲究的。好的拍弦在仪器下观察能发现中间的截断面像光缆
纤维一样一束束的，质次的拍弦则是单一一股，看不出有很多
束来。

重量。通常人们会认为拍子越轻就越好，其实，并不是这
样的。拍子轻，挥动的速度虽然快，但是，高手在扣球的时候就
会使不上劲，从而大大影响击球的力量。

整体结构。拿到拍子后，一定那在手上挥动一下，看看震
不震手。震手的球拍一定是拍杆太硬；如果拍杆不震手，说明
还是有一定弹性的。另一种检查方法是：用一只手握住拍柄，
另一只手握住拍头顶端掰一掰，如果羽毛球拍出现微度的弯
曲，说明拍柄还是比较有弹性的。 据新华网
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运动对身体健康
有益，相信大家都不
会否认，但是在这么
多的运动项目中，哪
一项运动对身体健康
最有利呢？近日，发表
在国外权威期刊的一
篇论文给出了答案，
该 研 究 涉 及 120 万
人，分析了不同的运
动 方 式 对 身 体 健 康
的影响，结果发现挥
拍 运 动 对 身 体 健 康
最有利。挥拍运动可
有效降低 47%的全因
死亡率。挥拍运动主
要有羽毛球、网球、乒
乓球等等，这些运动
能够使脑部、眼部乃
至四肢均得到全方位
的锻炼。


