
盛夏来了！马上就开始
入伏了，夏季三伏最难熬，温
度高，如果再去运动，很容易
受伤。这个时候我们可以选
择“走暑”，既运动健身，又能
避暑养生。

□殷江霞/整理

随着篮球运动的商业化推广，特别是NBA的家喻户晓，篮球在中国已经成为青少
年的“第一运动”。

无论是昔日巨星乔丹，还是今日的小巨人姚明，都成了孩子们效仿的榜样。在校
园和街头的篮球场上，经常能看到青少年模仿着巨星们的“绝技”。暑假到了，各种篮球
培训活动也报名火爆。那么，打篮球对青少年有什么好处？打篮球需要注意些什么？
市场星报、安徽财经网记者近日采访了合肥篮奥公司总经理、国家级篮球裁判孙亮。

□ 记者 江锐

青少年篮球锻炼 1小时为宜

很多人把仰卧起坐作为瘦腹的
好方法，的确，仰卧起坐能锻炼腹部
肌肉，使腹部肌肉收紧，更好地保护
腹腔内的脏器。除了这个好处，女
性长期正确地做好仰卧起坐还能预
防妇科病。一项研究发现，86%长
期做仰卧起坐的女性，妇科病发生
率比不做该项运动的低55%。这是
因为做屈膝仰卧起坐，能锻炼腹股
沟，这个部位有许多毛细血管和穴
位，运动能加速血液流动，从而缓解
妇科疾病，比如盆腔炎、阴道炎、宫
颈疾病等。

仰卧起坐看似简单，想做好实
际是有一定难度的。日常做仰卧起
坐需抓住以下几个要点：首先，双手
不抱头，虚放在耳边，这就需要腰腹
肌肉更加用力。其次，双腿屈膝且
越紧越好，以便腹股沟、盆腔部位的
肌肉得到更好的锻炼。

另外，做仰卧起坐时如果呼吸
掌握不好，体力会下降得非常快，从
而达不到动作的预期效果。在做时，
身体前屈时应呼气，仰卧时应吸气。
如果机械地在仰卧时完成整个吸气
过程，会不利于动作的完成，因此，为
了提高动作的质量，还必须注重技
巧，即向后仰卧的过程中开始吸气，
肩背部触垫的瞬间屏气收腹、上体逐
渐抬起，当上体抬起至腹部有胀感
时，快速呼气，向前引体低头完成动
作。建议每天做3组，每组10个，每
组间休息2分钟，贵在坚持。

不过，经期不要做仰卧起坐，因
为剧烈的运动有可能使经血从子宫
腔逆流入盆腔，子宫内膜碎屑也有
可能种植在卵巢上形成囊肿。做时
不宜过猛过快，若脊椎有问题或出
现骨质疏松，应遵医嘱。

殷江霞/整理

多做仰卧起坐少得妇科病

为何要选择“走暑”

选择“走暑”其实是有原因的。
夏天外界阳气最旺，这时多到户外活
动，可以吸收自然界阳气精华，补充
能量，调畅气血，养护阳气。然而三
伏天热，很多人都憋在家里不出门，
其实这对身体是不好的。人的养生
要适应大自然的规律，该出汗的时候
得出汗，因为出汗既能排走体内毒
素，又能调节体温。但我们不能因为
要出汗，而做剧烈运动，在高温下大
量出汗易损阳气，还很容易中暑，所
以一般运动量较大的运动就不合适
了。权衡之下，进行走路的慢运动就
是最佳选择了。

利用平时早晚时间走走，郊区当
然是最好的选择。山里，云雾缭绕、
烟岚弥漫、溪泉涓涓、树木葱郁，毫无
遮拦的绿色扑面而来……漫步在清
凉峡谷间，原始生态的青山绿水，原
始风情扑面而来。在山峰登高，一览
胜景，满目皆绿，深深吸入一口气，仿

佛触摸到了整个森林，好一片清凉！

“走暑”要把握三个原则

“走暑”是有诀窍的，要把握三
个原则。

要匀不要急：匀速行走最省体
力，而且有利于保持良好心态，急一
阵歇一阵的走路方式最累人；而且
匀速走路能让你走得更久，一般 40
分钟，2~3公里是最合适的。

走硬不走软：不要因为贪图凉
爽和舒适在河滩、湿地和草地上行
走，这样既没有在硬地上行走效果
好，也不安全。而且在水泥、沥青、
石板等硬地上行走，比在草地、河
滩、湿地等软地面行走更省劲。

走阶不走坡：避暑度假，很多人会
选择去野外爬山郊游，这时候上下 山
时尽量走石阶，少走山面斜坡，这样较
符合力学和生理要求，安全又省力。

当然，走暑，最重要的一点是要
补水。随身必备一瓶自制的淡盐水，
适当补充一些能量，这是必要的。

夏季锻炼好处多

三伏天，走暑去！

青少年打篮球好处多

孙亮说，青少年打篮球的好处很多。
1.增加肺活量。打篮球可增强循环

系统功能，增强心肌收缩力及心脏负荷能
力。并增加肺活量，同时增进血液带氧的
能力。经常参加篮球运动，能促进身体正
常发育，提高机能素质，增强体质。

2.增强肌肉。篮球运动需要运动者具
备跑、跳、投等多种运动技能，可以锻炼人
的腿部、腹部及上肢肌肉，可训练全身的肌
肉活动及肌肉力量，还可以提高弹跳力。

3.锻炼身体的灵活性。打篮球同时
也训练感官系统反应，可训练眼睛视力
及耳朵听力的敏感度。打篮球同样可以
锻炼人的协调能力，因为很多篮球基本
动作对人的协调性有很大要求。打篮球
可以提高跑、跳、投等基本活动能力，发
展灵敏、速度、力量和耐力等身体素质，
促进青少年的身心正常生长发育。

4.有助于长高。在打篮球的同时能
训练耐力、改善体型；训练关节的协调及
敏捷度，对于正处于成长期的青少年朋友
还可以促进骨骼的发育，长得更高。

5.提高团队意识。团队意识是每个
孩子在融入社会前所应具备的必要素
质。经常从事篮球运动，有利于提高群
体意识、团结合作、顽强拼搏的意志品质
和良好的心理素质。同时，更可体验“参
与比输赢更重要”的道理。

打篮球的注意事项

孙亮表示，篮球场上的激烈对抗时
有发生，而处在发育阶段的青少年，大多
没受过专业训练，如果在一些细节上不
注意，易受伤。因此，青少年在打篮球
时，需要注意这些问题。

1.必要的器材保护。篮球比赛对抗
激烈，而青少年肌力小、韧带薄，极易出
现关节韧带拉伤和扭伤。因此，运动前，
除了要穿合适的高腰篮球鞋以外，还应
该佩戴护踝、护膝，以及护齿等。有的青

少年为了追求个性，戴戒指、耳环、鼻环
等硬物上场，这些都存在着安全隐患。
因为在争抢过程中，这些东西极易将旁
人身体划伤。

膝盖的受伤在篮球爱好者中多因冲
撞引起，戴护膝是个很好的保护办法，但
是在夏天戴护膝会很热，所以防守时为
了避免对方飞奔突破的队员撞到自己膝
盖的内侧，最好的方式还是从侧面贴近
去盗球。假如被撞倒也不要太担心，站
起来看看还能不能走，如果不疼又行走
奔跑自如的话还不要紧，如果疼了，或者
行动困难，要马上去医院检查治疗。

2.合理安排运动量。很多孩子打球
不知疲倦，长时间的大运动量不但会造
成身体机能下降和抵抗力下降，而且会
妨碍学习和休息。一般来说，每次运动
控制在1小时左右为宜。

3.掌握合理的技术。青少年朋友应
注重基本功训练。投、突、运、传、防要有
板有眼，掌握扎实的基本功。有的孩子
喜欢模仿大牌球星的小动作，比如有人
爱模仿乔丹上篮时伸舌头的动作，其实
这个动作很危险，如果被防守者碰到下
巴，很容易咬伤舌头。

4.赛前预热。可以做一些轻微的慢
跑，然后尽量四肢肌肉放松，最后是活动
手指，打篮球用到手指的时候非常多，确
定身体各个关节不僵硬时，就可开始了。

5.打球前要剪指甲。在篮球运动中
比较易受伤的部位通常集中在手脚指
（趾）甲、手指、膝盖、脚踝和肌肉。在比
赛前一定要剪指甲，因为一个手上简单
的传球、抢断，或者脚下的一次突然加
速、急停，都可以把过长的指甲翻开。

在冲抢篮板和高速传接球的时候，
一定要防止手指挫伤，最好的办法是接
球时用手心先迎球，冲抢篮板时用整个
手掌去兜，尽量减少因追求高度而直接
用指尖去够球。一旦挫了手，马上用冰
矿泉水敷一下，然后轻微拉伸手指，回家
后再用红花油涂在手指上按摩。
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