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热身充分：身体是一架复杂而精密的机器，如果热身

不充分，你的血管、神经、肌肉要立刻从相对静止的状态进

入高速运转的状态，任何一个方面未能及时进入状态，就

有可能扭伤、拉伤、抽筋等。

休息及时：一个重要的原则是，不要等你觉得自己已

经累垮了，没有一丝能量了，才肯走出球馆的门。那时，身

体就像一块严重亏电的蓄电池，短时间内已经无法恢复存

放电的功能，长期来看，性能也会下降。

随时补水：跟休息一样，千万不要等到渴得受不了才

喝水，那时，水甚至会有害于你的身体。当身体失去了大

量水分、盐分和营养物质，然后又在几秒钟内突然获得大

量的水分，身体将很难调节状态。

认真放松：运动结束时，肌肉充血、关节紧张、神经

亢奋，做一下拉伸、学几招放松的方法，绝对有利于身

体的恢复！

及时更衣：无论是盛夏还是严寒，穿着一件

湿透的T恤绝对不会让人发挥得更好。并且，在

空调的吹袭下，这件湿衣服很可能让人感冒。因

此，带上两三件运动服，及时替换一下，也会让人

打得更过瘾、更尽兴！

记者 张华玮 江锐

虽然是周二下午，安徽省全民健身馆的壁球馆里还是有不少市民在这挥洒汗

水。“其实，壁球是一个很简单的项目，从入手到能够连续击球，只需要20分钟左右。

并且，我省处于推广该项目期间。一个壁球场的锻炼费用，也就在25元/小时左右，

既不用风吹日晒，又时尚健康，我们欢迎广大市民的参与。”安徽省全民健身馆经理胡

娟这样告诉记者，她也是去年四体会安徽壁球队的领队。

本报联合安徽省体育局专家为百姓健身支招

让你心动的壁球运动

壁球是在用墙壁围成的场地内，按照一定的规则，用

拍子互相击打对方击在墙上的反弹球，促使对方接球失

误从而得分的球拍型运动。壁球的速度较快，线路变化

多，它能在较短的时间内获得较大的运动效果。壁球比

赛的规则较多，但自己健身锻炼就没有了太多要求。

发球：通常由靠右边位置的人发球。比赛开始后，上

局的优胜者有权选择发球场地（即左方或右方场地）。每

得一分之后，双方再交换场地，这样交互进行直到一方失

去发球权。

正手击球：在壁球中，正手击球是最基本的击球动

作。正手击球能很好地控制球的方向，而且击出的球很

有力量。正手击球的要求是掌握好球拍击球的尺度，振

幅不要太大。

反手击球：反手击球需要良好的控制，而且必须保证

反手击出的球要飞过场地且不能伤害对手。需要注意的

是，反手击球的最终目的是将球击到紧贴场地地面的角。

据胡娟介绍，前来学习壁球的市民，都能在很短的时

间内掌握基本技巧。“虽然想成为高手很难，但大家能很

快享受到壁球的运动乐趣。”胡娟很喜

欢壁球运动。

壁球是全方位、高效率的健身运动：它可以在短时

间内使人体心肺功能、耐力、爆发力、柔韧性、协调性、

判断反应能力等得到极佳的综合锻炼，在短时间内达到

健身减肥的目的（打 30 分钟壁球可消耗 517 卡路里的热

量）。著名的福布斯杂志就曾将壁球列为向白领阶层极力

推荐的十项健身休闲运动之首！

壁球是高性价比的全天候健身运动：与其他室外健身不

同，壁球需要自己的特定场馆，是一项室内运动，一年四季皆

可以进行。“进行壁球锻炼，既不用担心酷暑严寒，更不用担心

风吹日晒，还能健身减肥，非常适合现在的年轻女孩和都市白

领。”胡娟如是介绍。

壁球是自娱自乐的绝佳项目：说起娱乐健身，很多项目都需要

至少两人参与，比如乒乓球、羽毛球、网球等，而壁球则是可

以一个人锻炼的项目。“这样一来，想运动时就不用为找不到玩

伴担忧了，并且，壁球比起走路、跑步、仰卧起坐这些单人项

目有意思多了。”胡娟笑着说，“当你有压力想一个人放松时，

对着墙壁酣畅淋漓地发泄一通，绝对是个不错的选择。”

壁球是一种时尚的运动方式：据胡娟介绍，壁球在欧美

国家非常流行，目前在国内的北京、上海也渐渐风靡起

来。“看韩剧的人都应该知道壁球，很多韩剧里都有壁

球的出现，壁球是非常时尚的运动。”胡娟介绍，“江浙

地区在安徽从商的人，以及外教，是合肥目前玩壁球最

多的人群。”大家还等什么？赶紧掌握壁球，这也许是

你扩大社交范围和拓宽生意渠道的有效捷径。
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