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球杆顶端触碰白球，发出“啪”的一
声，白球滚动击中一颗红球，发出清脆
的撞击声，目标球旋转着滚进袋……周
围的看客发出惊呼。几天前，在市区
一家台球厅内，记者见到了这名传说
中的台球高手——陈光华。

今年35岁的陈光华是南通一家科
技公司的董事长，籍贯河南，是新南通
人。他从7岁开始接触台球。别人打
台球时的潇洒姿态，总是令他着迷，于
是他也开始自己练习、琢磨。

陈光华回忆：“小时候在村子里打
球，一两块钱就能让我打一下午。”虽
然如今物价不比当年，在台球厅打一
下午的费用由最开始的两块，逐渐涨
到四五十块钱，但是他的热情并未随
着时间的流逝而减退。

闲暇时，他会约上球友一较高下，
直言“仿佛又回到了当年整日泡在台
球厅的青春岁月”。球友老刘是他最
常约的一名搭档，两人一起打球十来
年之久。“在我们打球的圈子里，我俩
是实力相当、球逢对手。”说起老刘，陈
光华的脸上立刻闪烁着欣赏的光芒。
所谓以球会友，就是这样吧！

“工作太忙，压力太大。虽然打球
的时间越来越少，但我一有空还是会来
打球，这能让我放松心情，减轻压力。”
陈光华坦言，对于长时间待在办公室从
事脑力劳动的人而言，很容易心理疲
劳，而挥杆击打台球能让人沉浸其中，
释放职场压力。茶余饭后，他最大的爱
好就是观看国内外的各大台球比赛，总
结经验、探索技法。“第一杆开球很重
要，有球进袋就可以选花色继续打，这
样你就掌握了主动权。”陈光华饶有兴
致地分享了他的打球经验。

台球是一项优雅的运动，虽不会
大汗淋漓，但同样需要很强大的体力
支撑。有科学统计显示，打一小时台

球，相当于步行1.5公里。每次弯下腰
挥杆打球时，腰部、臀部、手臂都需要
发力，核心收紧、下盘扎实，所以即使
久坐办公室，35岁的陈光华也没有出
现啤酒肚。

除了体能上的要求外，打台球对
脑力的要求也是极高。“在打台球的
过程中，需要保持精神高度集中。因
为你需要计算每一杆的击球力度、角
度和球的路径，这需要一定的思维和
策略；还需要不断计划下一步如何击
球，不能只顾眼前，目光放长远，所以
这也是一种决策能力。”陈光华说，运
筹帷幄、杀伐果决是运营一家企业必
须具备的品质，而在每一次的挥杆、
瞄准的过程中，他似乎也找到了成就
事业的秘诀。

如今，台球运动在南通有着不少
爱好者，大街小巷遍布的台球厅为他
们提供了实战的场地。令陈光华欣喜
的是，亚洲台球协会官宣——2030年
多哈亚运会将正式迎接台球运动项目
的回归，这也激励了更多的台球爱好
者将这项运动进行下去。“希望2030年
的亚运会上，能够看到中国选手站上
最高的领奖台。”陈光华说。

本报记者冯启榕
本报见习记者朱颖亮

在出杆瞄准中找到自信
85后台球达人陈光华“杆”劲十足

健 身 达人

进入秋季，早晚温差加大，
一不小心就容易感冒生病，在
这个季节，多做舒缓养生运动，
有助于增强身体抵抗力，强身
健体，顺利换季。

虫爬拉伸
首都体育学院教授尹军推荐

【动作步骤】两脚分开与
肩同宽，两脚尖保持向前；体
前屈手触地，两手往前爬，使
颈椎、胸椎、腰椎在一条直线；
停顿8至10秒再退回起始位
置，8至10次为一组，每天练
习2至3组。

【注意】练习1周或2周能
力得到相应提高后，可以采
用两脚并拢的方式，手触地
向前爬行，爬至最远处停顿5
至10秒钟再退回。如果老年
人觉得动作比较吃力，起始
位置可以采用下蹲的姿势，
再向前爬行。

熊运练习
国家体育总局健身气功管理中
心研究员崔永胜推荐

【动作步骤】并步站立，身
体自然中正，然后左脚旁开一
步与肩同宽；屈膝下蹲，松腰
坐胯，同时两手上提至小腹；
身体和手同时向右运转，到右
侧章门穴，然后继续向上到中
脘穴，继续向左到章门穴，再
往下到脐下；转两圈后换方向
再转两圈。

【注意】做熊运练习时，有
一个特殊的掌型叫“熊掌”，也
就是空心拳，拇指和食指相
接，其他四指屈下。两掌在腹
部进行摩运时，要通过关元
穴、右侧章门穴、中脘穴、左侧
章门穴四个点的连接，形成一
个立体的圆。

五劳七伤往后瞧
国家体育总局健身气功管理中
心研究员崔永胜推荐

【动作步骤】准备动作：两
腿开立与肩同宽，两膝微屈，
屈膝坐胯，两手放在胯旁，两
只手如按手中的浮球一样，这
就是传统的扶按桩；第一拍的
时候两腿蹬直，两臂伸直；第
二拍的时候，两手侧起45度，
臂外旋，同时转头向左后方到
极致，微停 2至 3秒；两手回
正，头转正，再恢复到刚才扶
按的姿势，这是左式；右式的
时候，再起身，两臂45度侧起
外旋，转旋臂，头向右后方转，
微停2至3秒，身体转正，两手
下按，再回来。

【注意】手指发力，手臂后
旋，肩胛骨要感受到挤压感，前
胸要有扩张再放松的感觉，左
右交替完成，6个为一组，每天
坚持2至3组。

据《中国体育报》

换季多做
舒缓运动

运动负荷是影响运动效
果的重要因素之一。如果运
动负荷过大，很容易造成过度
疲劳甚至出现运动损伤，而运
动负荷过小，则起不到显著健
身效果。

国家体育总局科研所相
关专家提示，运动负荷就是运
动量，由运动强度、运动时间
和运动频次共同构成。由于
每个人的体质状况、运动习惯
等不同，身体对运动负荷的反
应及运动后的恢复也不同。
这就是为什么同样跑5公里，
有的人跑起来很轻松，一会儿
就跑完了，而有的人要么跑不
下来，要么咬牙坚持跑下来，
第二天起不来床。

科学运动一定要学会根据
自身情况把控运动负荷。

专家建议，首先，要了解自
己适宜的运动强度区间，可通
过极限强度确定运动强度，如
果将极限强度定义为自身
100%运动强度，一般采用
60%至 70%的极限强度作为
日常锻炼强度即可。由于极限
强度的测量难度较大，一般采
用运动心率来推算运动强度，
即运动强度=运动心率÷
（220-年龄）×100%。一般高
于90%运动强度为高强度运
动，60%至 89%为中等强度，
低于60%为低强度。运动心
率可以通过测量运动后或运动
中15秒脉搏来确定。

其次，把握好运动时间。
在相同运动强度下，运动时间
越长，身体消耗的能量就越
多，运动对身体的刺激就越明
显，运动后恢复的时间也就越
长。所以，要根据自身体质状
况和运动习惯选择合适的运
动时长，没有运动习惯的人
群，推荐每次运动时间在 30
分钟左右，其中达到运动强度
的累计有效运动时间要保持
在10分钟以上。运动习惯养
成后可以通过延长累计有效
运动时间的方法逐渐增大运
动对身体的刺激。

最后，控制每周的运动频
次。刚开始运动的人群，建议
每周运动2次，运动习惯养成
后，在运动强度不变的情况下，
适当提高运动频次以加大运动
对身体的刺激，进一步提升运
动效果。

要特别注意，调整运动负
荷时，运动强度、运动频次和运
动时间三者不能同时增加。因
为三者中任何一个因素变化都
会增加运动对身体的刺激，若
三者一起增加极容易出现运动
过量，增大运动损伤的风险。
推荐按照运动时间、运动频次
和运动强度的顺序增加，同时
闭环进行。

据《中国体育报》

随着年龄的增长，骨质疏松的现
象越来越多发。特别是老年女性群
体，由于雌激素减少，更年期后骨量会
快速流失。有流行病学调查显示，65
岁以上人群骨质疏松症患病率为
32.0%，其中女性高达51.6%。也就是
说，65岁以上的女性中，每两个人就有
一个骨质疏松。

很多人认为骨质疏松了补补钙就
可以了，实际上骨质疏松的一个重要
预防方案就是科学运动。研究已经证
明，通过运动产生的力量作用于骨骼，
可以刺激成骨细胞生成，促进骨形成
和重建，以维持骨量或增加骨密度，并
使骨的弹性增加。在日常生活中，除
了必要的治疗外，也要积极参加有氧
运动和力量锻炼。

积极参加有氧运动，能使体内的相
关激素发生积极变化，对预防骨微细结
构的改变起到显著促进作用。可以在

身体允许的情况下，每周保证150～
300分钟中等强度的身体活动，如健身
操、慢跑、步行、游泳等运动。每周2~3
天加入力量锻炼，可以使用轻哑铃、弹
力带等简单器械，加强肌肉功能，持续
给予骨骼适当的压力刺激，从而达到骨
密度提高和骨量增多的效果。在运动
中，选择户外活动能够更好地接受阳光
的照射，有利于体内维生素D合成，促
进人体对钙元素的吸收。

要注意的是，骨质疏松患者要选
择适合自己的运动方式，如果有骨关
节疾病或其他问题，要及时咨询医
生。运动时注意避免如跳跃、球类对
抗等冲击性强的运动，在运动中保持
循序渐进的节奏。老年人在日常生活
中注意合理饮食，多摄入富含钙质、维
生素D以及蛋白质等的食物，如牛奶、
豆腐、虾皮等。

南通市体育科学研究所冯枭慧

多做运动改善骨质疏松

把控运动负荷
安全健身
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