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科 学 健 身 锻 炼 有 方

2019年以来，缪亦刘坚持每周6天
打羽毛球，“打球不仅充实了我的业余生
活，还锻炼了身体，得到很多快乐。”他说。

缪亦刘是个活泼快乐的小男孩，从
小喜欢运动。爸爸妈妈看他浑身有使不
完的劲儿，决定让他到体校参加训练。

“起初选择的是蹦床，因为他觉得蹦蹦跳
跳很带劲。”缪亦刘的爸爸刘晓峰说，蹦
床教练觉得缪亦刘将来的身高不太适合
这项运动，建议他试试羽毛球。2019年
初春，缪亦刘成为市儿童业余体校羽毛
球队一员，当时他还是一个五龄童。

刚开始，缪亦刘觉得打球就是玩，
很带劲。缪亦刘的教练任治钧曾是省
优秀运动员，在任教练的悉心指导下，
他对这项运动有了一定了解，意识到这
是一项充满挑战的运动项目，“参加比
赛时，遇到水平比我高的对手，觉得每
个球都很难打。”让爸爸妈妈感到欣慰
的是，缪亦刘没有知难而退，困难让他
觉得打球更有趣了。“我最喜欢的运动
员是林丹，他在比赛场上表现得非常坚
定和自信，我要向他学习。”小家伙这句
话让大家忍俊不禁。

自从接触羽毛球，打球成为缪亦刘
几乎每天的必修课，每周一至周六都会
到体校打球，寒暑假期间每周训练6个
白天。这4年，爸爸妈妈一直悉心陪伴
他，风里来、雨里去，从不轻易落下训练
课。“他很喜欢打球，羽毛球运动能带给
他不少帮助，我们全家人都全力支持
他。”缪亦刘的妈妈缪梦桔说。

牵手羽毛球，让缪亦刘拥有了强健
的体魄。这4年，他身体很少有小毛小

病，即便遇到流感，吃药没几天就会痊
愈，从没影响他的学习。缪亦刘的个头
长得更快了，即将升小学三年级的他，
已经冒到1.54米，“我现在是全班最高
的，以前我在班上可没那么高。”小家伙
自豪地说。

牵手羽毛球，提高了缪亦刘的挫折
承受能力和与他人相处的能力。“平时遇
到困难时，他没有一般孩子那么敏感，和
同学相处得很好。”缪梦桔说，平时带缪
亦刘到游乐场玩或是在饭店吃饭，他很
快就和陌生的小朋友玩到一起。

“缪亦刘是个阳光快乐的孩子，他
主动照顾年龄小的球员，和队友们相处
融洽。可能是年龄的关系，他更崇尚进
攻型打法，他杀球犀利，从进攻中获得
更多的打球快乐。”教练沈鑫这样点评
缪亦刘。

不知不觉中，缪亦刘和羽毛球运动
打了4年多交道，当被问到今后想让儿
子成为一名专业运动员，还是一个羽毛
球爱好者时，刘晓峰回答道，“一切随
缘。他能在打球中获得健康和快乐，就
是最大的收获。” 本报记者王全立

飞盘运动是一项既有趣又富有挑
战性的运动。不仅让孩子们的活动变
得轻松愉快，还鼓励他们通过游戏锻炼
身体。在这个过程中，孩子们不仅锻炼
了他们的反应能力、身体平衡能力和手
眼协调能力，而且还在玩耍中收获了快
乐和友谊。

此外，飞盘运动是一项团队合作的
运动。它需要孩子们学会与他人合作、
沟通和协调，有助于培养团队合作精神
和竞争意识。在这个过程中，孩子们不
仅能够享受到运动的乐趣，还能从中学
会与人相处和合作的技巧。

最重要的是，飞盘运动是一项安全
且环保的运动。它不需剧烈的运动，不
涉及激烈的身体对抗，不易造成伤害。

此外，飞盘运动所需的空间不大，
只需一片开阔的草地或广场即可进
行。这不仅让孩子们的运动更加安全
和轻松，还能保护环境、减少污染。

你丢我接是飞盘运动的基本玩
法，但是丢和接之间却蕴含着许多技
巧。若想玩出水平、达到健身的目的，
必须掌握一定的技巧。掷飞盘最常用
的有反手掷飞盘和正手掷飞盘，两者都

是利用腰腹核心发力至上肢，肩与手臂
相互配合产生鞭打动作，最终将飞盘
掷出，其最主要的动作要领是核心发
力、送手和抖腕。接飞盘的主要技术
动作为薄饼式接盘(双手夹盘)。这一
方式最为稳妥，是初学者最先掌握的
接盘方式。

儿童飞盘运动可以分为不同的项
目和游戏，例如飞盘接力赛、飞盘投掷
比赛、飞盘接球比赛等。这些项目可以
根据儿童年龄和能力不同进行适度的
调整，保证儿童在游戏中得到适当的挑
战和乐趣。

家长们要购买合适的飞盘，确保飞
盘的大小、重量适合孩子的年龄。另
外，儿童应该穿着合适的运动装备和鞋
子，在成年人的监督和指导下进行。

虽然儿童参与飞盘好处多多，但也
有“雷区”要避开。首先要注意器材的
选择，年龄小或刚接触的孩子，最好选
用尼龙或泡沫材质的软飞盘，轻盈防
震，速度比较慢，打在身上也不疼。此
外，活动前要做好热身，尤其孩子的小
手要充分活动开，避免扑接倒地造成伤
害。 南通市体育科学研究所卞保应

坚持打球4年
快乐“羽”他相伴
健 身 达人

在生活中我们会看到这样
的场景：运动爱好者在中午12
点的骄阳下挥汗如雨，不实现目
标决不罢休；还有一些普通人通
过蒸桑拿、穿暴汗服、套保鲜膜
等方法减肥，追求短时间内大量
出汗、运动效果加倍……对此，
国家体育总局体育科学研究所
国民体质与科学健身研究中心
副主任、研究员张彦峰表示，无
论是出于挑战自我、追求成功的
心态，还是出于暴汗能够减肥的
认识，都是不可取的。

张彦峰解释说：“适度、适
当的运动有益于身体健康，但
如果运动强度和自己的身体
机能不匹配，就会对身体造成
损害。”

“运动是必然会出汗的，但
是短时间内大量出汗对身体比
较危险，在排汗的过程中，不仅
水分大量丧失，无机盐也在大
量丢失。长时间运动时，机体
主要丢失细胞外液的无机盐，
大量丢失会使血浆渗透压升
高，并影响机体的排热过程，危
害比较严重。我们通过媒体经
常见到一些举重运动员在比赛
前会通过蒸桑拿、穿暴汗服进
行运动等一些手段来排除体内
的部分水分，以此达到参赛体
重要求。但是在通过称重环节
后，运动员们就会及时快速补
充水分和电解质，以防过度脱
水导致竞技状态下降。”

张彦峰说，要树立正确的
减肥心态，明确减重与减肥的
区别。减肥需要降低的是机体
内脂肪的含量。而暴汗减肥是
在减肥的基础上将机体内的水
分大量排出体外，减的是身体
内水分的重量，并不比一般减
肥消耗更大。出汗多少与燃脂
效果也没有必然关系，因为脂
肪分解产物中84%是二氧化
碳，是被肺呼出体外的，换句话
说，运动1小时消耗的热量是
固定的，和是否暴汗没有关
系。“在减肥过程中，比起单纯
关注体重的变化，更应该结合
围度和体脂率等综合评估。”张
彦峰补充道，“经过长时间、系
统科学的运动后，身体的各项
指标都会向好的方向发展。有
时候经过长时间运动体重不减
反增，这在减肥过程中是很常
见的一种现象，因为同重量的
肌肉体积不到脂肪的三分之
一，所以就算体重变重，其他指
标是在不断优化的。再加上个
体的性别、身高、骨骼形态基础、
肌肉含量和脂肪分布不同，减肥
过程中采用的运动方式或强度
也不同，都会在减肥过程中产生
不一致的效果。此外，通过盲目
的节食减肥，体重虽然也会下
降，但减少的大部分都是体内的
水分和肌肉等，并不是脂肪。所
以对于减肥者来说，体重上的变
化不是绝对标准。”

据《中国体育报》

暴汗运动
不可取

长时间看手机、电脑屏幕
或伏案工作，容易导致头部前
引的问题，这绝不可忽视。日
前，来自上海的瑜伽教练婷婷
分享了一组颈部伸展和对抗
的瑜伽练习，帮助提高肩颈稳
定性，缓解酸痛僵硬，改善不
良体态。

简易坐调息 小腿自然交
错，收腹，臀部坐在垫子上，保
持脚掌往回勾，找到收核心脊
背延展向上的力量，双手放松
搭在膝盖上。呼气时，双肩放
松向下沉，自然调整呼吸，感
受身体的稳定。

十 指 交 扣 上 举 式 收腹
部，吸气双手向上高举过头
顶，十指交扣翻转掌心向上
推，感受肩胛骨向下沉，背部
挺拔向上，把肋骨和腹部收进
去，掌根内侧继续向上，找到
胸腔和腋窝有打开的感觉，呼
气双手解开落回身体两侧。

简易坐侧弯 盘腿坐姿，
手扶膝盖，脊柱向上挺拔。吸
气时双臂提起，呼气时身体向
右侧弯，右手落向地面，左大
臂贴着耳朵，手指尖伸向右上
方。身体向右，坐骨左侧抬
起，身体慢慢向下，目视前
方。呼气回到坐姿，换到对侧
重复。

坐姿颈部伸展 盘腿坐姿，
保持背部挺直，右手放在膝盖
上。吸气，左手向上伸直，摸到
右耳朵。呼气，扶住头部，侧弯
到左侧，感受颈部与肩膀的伸
展，力量可自行控制。慢慢还
原，换到对侧重复。

猫牛式 双手向前，双膝落
在垫子上，双手、双膝打开与骨
盆同宽。吸气时，塌腰翘臀锁
骨间打开伸展颈部；呼气时，收
腹弓背低头，眼睛看肚脐，把肩
胛骨中间的位置推饱满。

婴儿式 双手放至肋骨两
侧，收腹部，双手撑起身体，将
双膝落在垫子上微微向前，脚
背向下压，用手推将臀部坐向
脚跟。如果做不到，也可以用
手推的力量去找这个方向。
吸气时，继续将双手向前向
远；呼气时，肩膀外旋打开，远
离耳朵，尝试将额头落在垫子
上放松呼吸，可以更多地将呼
吸送到整个后背。

婴儿式侧弯 保持在婴儿
式的中立位，收腹部，臀部不
要离开脚跟。双手带动身体
向右侧斜前方延伸，感受左侧
腰、后背的伸展。吸气时，收
腹部双手带动身体回正，换到
对侧重复。

金刚坐调息 保持双膝并
拢，收腹，双肩放松，双手自然
放至大腿上或腹部前侧。闭
上眼睛，舒展眉心，放松呼吸，
感受一整套练习带来的身体
变化，下一次呼气时，慢慢睁
开眼睛。

据《中国体育报》
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