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运动咖运动咖

羽毛球运动适合中老年人，
但循序渐进才能让羽毛球更“腱”
身。浙江大学医学院附属第二医
院骨科的数剧显示，2022 年 11
月到 2023 年 11 月该院共做了
420 多台跟腱断裂手术，其中一
半以上是打羽毛球导致的。普通
人打羽毛球应该注意什么？

浙江大学医学院附属第二医
院骨科主任医师曹乐说，羽毛球
运动中，起跳扣杀这个动作最容
易导致跟腱断裂。在杭州昊羽体
育教练阮昊看来，有部分人运动
前忽略了热身环节，就非常容易
导致运动损伤；没有循序渐进，也

会增加跟腱断裂的风险。那么，
打羽毛球需要注意哪些呢？阮昊
也给出了自己的建议：首先是要
选择合适的运动鞋，做好热身准
备；其次要量力而行，感觉身体不
适一定要及时停止。

作为业余爱好者，想提高羽
毛球专业技术应该怎么做？浙江
省社会体育指导员宋浩建议，可
以尝试每天进行体能训练长跑，

“羽毛球技术的提升，很大一部分
是体能的增强。其次就是腰腹力
量，还有小臂力量，光腰腹而言，
每天都保证有100次以上的卷腹
等运动”。（摘编自《都市快报》）

循序渐进让羽毛球更“腱”身

“体感温度
零下 17℃，这么

多年第一次感觉这么冷！”近日，
当山东青岛市民纷纷感慨冬日的
严寒时，一群热爱冬泳的中老年
群体却“反其道而行之”，不惧寒
冷在海水中破浪前行。

55 岁的孙翔军是青岛栈桥
冬泳协会会长，他坚持每天早上
到栈桥海水浴场游泳。人们一边
裹紧羽绒服一边感叹“好冷”，孙
翔军却脱下厚厚的衣服，开始了
冬泳前的热身运动。“下水前一定
要先在海滩上活动一下，让身体
适应外界环境的温度，不至于一

下子到水中
后产生强冷
刺激。”经过
了充分热身，孙翔军径自下海畅
游，与成群飞过的海鸥互动，享受
着冬泳带来的刺激和乐趣。

从2008年下海游泳，夏天练
体力，冬天练毅力，直到现在，孙
翔军的冬泳史有15年。他介绍，
在栈桥冬泳协会内，他的年龄算
是年轻的。“目前协会内能坚持冬
泳的五六十人，其中主要以六七
十岁的人群为主，最年长的有 80
多岁的前辈还在坚持每天冬泳。”
（摘编自《青岛早报》）

泳者无畏
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1月—2月 增肌增力黄金期

新年 1 月至 2 月气温来到最冷的时
候，人体代谢速度变慢，睡眠质量更高，此
外，影响肌肉生长的重要激素睾酮分泌会
有所提高，此时绝对是增肌的“黄金期”。

1月：从基础开始 每周 4 次身体灵活
性、平衡性锻炼，静态拉伸和瑜伽等灵活性
运动都是不错的选择；3次持续至少15分
钟的有氧运动，每天走至少4000步。

2月：增强肌肉训练 可以练举重、做
体操以及其他重复伸屈肌肉的运动。每周
2—3次，但要避免连续两天锻炼同一组肌
肉群，让肌肉有充分的恢复时间。

3月—6月 提“基代”促燃脂

自3月起，天气回暖，训练重点就由增
肌逐渐向提升代谢过渡，同时增加燃脂，以
塑造体态为主。

3月：登山锻炼走缓坡 最好选择平缓
的山坡而不是阶梯式陡路，不要一鼓作气
登上山顶，注意带上辅助工具。

4 月：每天走 7000 步 有了前面的坚
持，你已经打好了坚实的基础，每天的走步
增加到 7000 步，并开始进行户外有氧运
动。不妨选择放风筝这项体育运动。

5月：加强有氧运动 每天步行步数增
加到 7000—10000 步。在有氧运动计划
中加入间隔的力量训练。

6月：腹部练习塑造体形 每周至少进
行4次腹部训练。

7月—10月 减脂减重“热”潮

进入夏天，衣服越来越薄，大力进
行减脂的时间到了。在力量训练后立
即做有氧运动是最佳选择。高效的有
氧运动包括跑步、跳绳和游泳等。

7月：水中锻炼效果好 有关节问
题和肥胖人群应首选游泳。

8月：尝试不一样的运动 如果你
平时以跑步为主要锻炼方式，那么这个
月试着在水中跑步；如果你过去常在户
外运动，那么尝试室内锻炼。

9月：做有益于心脏的锻炼 拉伸
运动，时间在10分钟左右即可；适当进
行有氧运动和中低强度的力量训练，利
用身体大肌肉群完成稳定的身体活动。

10月：检验运动效果 在原有运动
计划上增加瑜伽练习，进行稳定性锻炼
以保证肌肉平衡。

11月—12月 开启强化新循环

来到 11 月，经历过 10 个月训练
后，可以持续执行计划并不断强化，促
进身体机能稳步提升。

11月：放松身体 参加一些慢运动
来使你的身体充分放松。在放松的同
时，保证每日必需的最低步行要求。

12月：合理安排锻炼时间 为安全
起见，温度偏低时最好选在室内运动，
做足热身，锻炼以慢跑和快走交替进
行，不宜过量。

新年伊始，
除了工作、学习
和旅行，运动健
身也需要详尽
的计划。健身
安排有规律可
循，根据四季变
化，应时应景地
合理调整训练
安排，不断给身
体新的刺激和
动力。
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孙翔军喜欢冬泳


