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近日! 记者请教了活跃

在我市羽毛球健身场地上的

一位业余教练! 他介绍了一

些打羽毛球的技术要领!同

时也提醒羽毛球运动爱好者

要注意一些事项! 从而能达

到更好的运动健身效果"

该羽毛球业余教练介

绍! 打羽毛球要注意掌握正

确姿势! 长期以错误的姿势

打球!容易造成运动损伤"打

羽毛球时! 握拍的手要尽可

能保持放松! 以便最大限度

地发挥手腕的力量# 要力争

在身体前上方击球! 否则回

击的球就没有攻击力# 在单

打时! 每次击球后应立即回

到中心位置! 在双打防守时

则应回到与同伴平行的位

置! 而在双打进攻时则应与

同伴保持前后的位置# 在单

打时!除非扣球!千万不要把

球打在对方的中场! 尽可能

打两角# 如果你正在打得很

顺手$连续得分时!请不要随

意改变你的打法! 如果正在

失利!则应立即调整打法"

此外!打球以前!做做热

身运动很有必要! 通常可以

做些伸展运动! 可以模仿一

些打球过程中要做的动作!

包括弯腰$转腰$压腿$向前

跨步$高抬腿走等"

汪迎庆
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%走!打羽毛球锻炼去& '

如今!在宜城的街头巷尾经常

能听到这样的召唤声 !特别

是在双休日和节假日里" 记

者通过近日的走访也发现 !

集健身 $娱乐 $休闲于一体

的羽毛球运动已越来越受

到宜城市民的青睐 !了解个

中原因 !这些羽毛球运动爱

好者大多表示 ( 为了健身

呗 & 也有些人则响亮地回

答(为了减肥哦&
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%羽毛球运动具有趣味性

和易学性! 器材又比较简单!

不分男女老幼都能打" '市体

育馆的一位张姓工作人员还

告诉记者!我市参与羽毛球运

动的市民已越来越多!尤其是

从
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年起! 随着北京奥运

热的兴起!到市体育馆打羽毛

球渐渐出现热潮!现在经常到

市体育馆打羽毛球的市民就

不下
#""

人!周一到周日的每

天早上八点至晚上十点!馆内

羽毛球场上基本都有人在此

打球!双休日更是爆满"

市民董先生过去曾在居

民楼旁的空场地上$公园里打

过羽毛球!但现在他已越来越

追求打球的水平和锻炼的效

果!于是他成为了市体育馆内

的常客" 董先生可谓工作$打

球两不误!现在他每周在市体

育馆打三场球!时间分别是每

个周三的晚上和周六$周日的

白天" 据他介绍!到体育馆打

羽毛球锻炼的花费并不大!买

副品牌的碳素羽毛球球拍花
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月
!!

日 ! 正值星期

六!记者来到市体育馆!馆内

运动场上正人声鼎沸!正中央

的篮球场上一帮年轻人正在

生龙活虎地打着篮球!而周边

的
%

个羽毛球场上更是闹腾!

只见场上的人或双打或单打!

他们时而跃起大力扣杀$时而

滑步轻轻挑球!每个羽毛球场

上均%厮杀'得热火朝天!每当

出现精彩的回合!场外球友便

报以热烈的掌声和喝彩声"

记者看到!在市体育馆内

打羽毛球的市民有男也有

女!有年过六旬的老者!也有

十来岁的小学生! 但其中以

中年男士居多" 市民王先生

刚过
&"

岁!是城区一街道办

事处的干部!他告诉记者(自

己坚持打羽毛球已有两年时

间! 当初是一朋友约到体育

馆来玩的! 后来就慢慢爱好

上打羽毛球了! 现在每周到

体育馆打二至三次羽毛球 "

谈起打羽毛球的初衷! 王先

生深有感触地说(%打打羽毛

球!健身效果好" '据他介绍!

他经常坐办公室! 以前一直

缺少锻炼! 上高一点的楼层

便气喘嘘嘘! 近两年坚持锻

炼后!体质明显增强!精神状

态也越来越好!总感觉有使不

完的劲!平时感冒发烧的情况

基本没有了"
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%陈姐& 瞧你的球越打越

漂亮!身材也越打越美了哦&'

''

月
!(

日! 在市体育馆内羽

毛球场上! 几位女性球友的

欢声笑语吸引了记者的注

意" 被人称做%陈姐'的是位

&"

来岁的女士" %陈姐'下场

休息时 ! 已是满头大汗 !记

者同她攀谈中得知 !她打羽

毛球刚半年时间 !打球的目

的就是 %为了减肥 '" %我这

半年减了
'"

多斤 ! 主要得

益于打羽毛球 " '%陈姐 '介

绍 !她打羽毛球之前的体重

近
)"

公斤 ! 尤其是腰部越

来越 %不争气 '!赘肉越长越

多!为了保持体型!她曾吃过

减肥药!喝过减肥茶!但这些

全都不管用" 后来!受单位同

事%拉拢'!她才尝试起打羽毛

球运动减肥! 不试不知道!一

试还真见效!每周打两$三次

羽毛球! 第一个月坚持下来

后!%陈姐'就感觉腰部%轻松'

了一些! 于是她一发不可收!

一直坚持到了现在"

了几百元!每次买票进体育馆

只要
#

元!一般都打两个小时

以上"自从打球结识了一些球

友后! 和董先生一起的八$九

个球友现在又采取了包场打

球的办法!即包场一次
#"

元!

大家轮流掏钱"

另据我市一些羽毛球运

动爱好者介绍! 虽然羽毛球

室内室外都能打! 但是室外

打球往往受风向和天气的影

响!所以要想打得过瘾$打出

水平!还是室内场地最合适!

这也正是不少球友热衷于去

体育馆打球的原因"

%城区现在能打羽毛球

的室内场地真是太少了!除

了安庆石化有单位改建的室

内羽毛球场! 目前主要就是

市体育馆了"'我市一些羽毛

球运动爱好者告诉记者!市

体育馆在高峰时段有三$四

百人进场! 但羽毛球场地只

有
%

个! 所以每逢双休日和

节假日!常常出现一%场'难

求$排队打球的现象!有时为

了能打场球必须提前预定场

地! 甚至有时连预定也预定

不上"为此!一些羽毛球运动

爱好者建议市有关部门能考

虑到这项需求! 适当建设一

些羽毛球运动场地! 或适时

开放一些能够利用的学校$

单位运动场地" 汪迎庆
市体育馆内羽毛球双打的激烈场面" 汪迎庆 摄
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随着气温的降低 ! 极易

发生燃气事故 ! 安庆港华提

醒市民注意冬季燃气安全 !

消除安全隐患 ! 防止燃气事

故的发生"

'

$在密闭的室内长时间使

用燃气! 用户应及时打开门窗

或换气扇进行通风"

!

$ 胶管应使用燃气专用

胶管 !长度不应超过
!

米 !应

自 然 下 垂 且 与 灶 具 保 持

'"*+

以上的距离!以免被火

烤焦$烤断" 胶管不得穿墙越

室使用 !并要经常检查 !发现

老化或龟裂要及时更换 " 胶

管与灶前阀 $ 炉具连接处应

用胶管管卡固定 ! 以确保严

密无泄漏"

(

$使用管道燃气时要有人

看管! 防止汤水溢出将火浇灭

引发事故#不用气$晚睡前或出

门及时检查表前阀和灶前阀是

否关闭"

&

$居民用户要经常检查穿

楼板管道等燃气设施! 如发现

锈蚀严重$ 燃气泄漏要立即致

电港华热线 (

##&',""

或抢修

电话
##'))-(

报修"

#

$定期用肥皂水涂抹燃气

设备及管道的接头$ 软管等部

位!检查有无漏气!如有气泡冒

出或有燃气臭味时说明发生燃

气泄漏应及时采取措施"

)

$使用自动点火燃气器具

时!按下开关旋钮!按箭头指示

方向旋转! 点火并调节火焰大

小! 若未点着! 要迅速关闭开

关!点火成功后!注意调节灶具

和风门大小"同时!应选购带熄

火保护的灶具! 以保证使用燃

气灶具的安全性"

安心
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刘惠子 刘星

本报讯 近来寒气袭人!

令我市周边的温泉旅游线路持

续升温" 据记者今天从市内多

家旅行社了解到! 这段时间的

周末!温泉线路$温泉酒店订房

等业务异常火爆! 其中以全家

出游和老年团居多! 出游时间

大多选择周末"

市民曹阿姨上个周末和亲

家一起结伴去了庐山一游!登

山看景是其次! 泡温泉才是他

们此行的真正目的"曹阿姨说!

%这趟行程共三天!跟团费用是

每人三百多元!挺划算!身心都

得到了放松" '

秋冬季节正是享受温泉的

好时机! 去周边景点泡汤是周

末休闲的不错选择"行家介绍!

%温泉养生正是迎合了现代人

追求自然的需求! 以温泉为主

题的短线游在全国都很受欢

迎!就安庆周边而言!目前最受

客人欢迎的是位于江西九江的

温泉和庐山附近的温泉! 而潜

山和岳西的温泉游更是不少上

班族周末放松的好去处" '

记者了解到! 今年温泉两

日游的价格大约集中在
!%"

元

到
&""

多元之间! 有部分温泉

线出现
'.%

元的新低价" 而为

了迎合不少老年人和上班族年

假的出游计划! 部分旅行社也

顺势推出囊括了泡温泉在内的

景点三日游线路"
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冬日暖阳下#在宜秀

区余湾村鱼塘边
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两名垂

钓爱好者正在垂钓" $农

家乐%经济近年来在我市

蓬勃发展#成为一种生活

时尚"

晚报记者 黄有安 摄
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期中考试以后! 考的不理想的同学和

家长都在忙着查找原因$ 吸取教训! 尝试

着各种办法! 希望能从头开始! 以期提高

成绩" 然而面对纷繁复杂的课外辅导及图

书! 很多人往往取舍难定& 据了解! 名师

教育能为家长解此忧虑&

名师教育以其内容丰富多样$ 学习方

便快捷 $ 自主性强的优势赢得了越来越

多学生及家长的关注
/

他们推出的免费上

门试听报名服务受到了学生和家长的好

评 ! 这几天 ! 打来电话咨询名师课程的

学生和家长络绎不绝 ! 大部分家长都希

望让学生通过系统学习 ! 能在期末取得

好成绩"

为什么名师课程能有效的帮助学生呢)

据了解! 最主要的原因还是与名师课程好

的学习效果分不开的& 为了保证学习效果!

他们首先从师资力量层层挑选! 每一年级

各科的主讲老师都是教出过高考和中考第

一名学生的老师或是多年中$ 高考单科成

绩位居前列的老师" 另外! 名师课程的内

容按知识点讲课
/

内容覆盖了初一到高三的

所有主课课程! 与安庆中学教材完全同步!

教学大纲上的每一个知识点都有老师的一

堂课! 对学生来说! 只要家里有一台电脑!

在学校里没有听懂的$ 没有掌握扎实的回

到家就可反复学习! 直到完全消化! 相当

于把名师请回了家&

+,-.

为了更好的服务学生! 名师免费试听

热线继续开通(
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! 也许

您一个电话就能改变孩子的一生&


