
羽毛球场上的六大禁忌和五大误区，让你健身更科学，打球更受欢迎

产品名称 羽毛球场上的六大禁忌和五大误区，让你健身更
科学，打球更受欢迎

公司名称 湖北盛立体育科技有限公司

价格 .00/个

规格参数

公司地址 塑胶跑道,塑胶跑道生产厂家,新国标塑胶跑道,混
合型塑胶跑道,透气型塑胶跑道,EPDM塑胶跑道,
硅PU球场,丙烯酸球场施工,足球场人造草坪材料,
塑胶跑道价格每平米多少钱

联系电话 15907164393 18627895877

产品详情

羽毛球场上的六大禁忌和五大误区，让你健身更科学，打球更受欢迎

羽毛球场上的六大禁忌和五大误区，让你健身更科学，打球更受欢迎！

羽毛球场的六大禁忌：

1、至少带上一个羽毛球：有些球友到球馆、俱乐部打球时，习惯不带球，只等着打别人的球，除非该球
馆或球队有主动提供球，反则这是有点不礼貌、占人便宜的行为；

2、发球时，应注意对方是否准备好；

3、主动将落在自己场地区域的球捡起，友善的将球回给对面场地的选手；

4、比赛进行中不可发出扰乱对方的声音；

5、双方交换场地时，不可从球网下方穿过；

6、当球赛结束时，不论战果是胜或是负，都应该互相握手为礼，同时还要向裁判握手，表示感谢。

羽毛球场的五大误区：

1、出汗越多，减肥就越成功：



误区：打球锻炼时，自己一滴汗也没出，而同伴却汗流浃背，为此感到既焦虑又沮丧。

事实：不必担忧，科学研究证明，流汗消耗的是水、盐分和矿物质，而不是脂肪，锻炼时出不出汗，与
是否消耗脂肪没有关系。

2、反正在打球锻炼，尽兴吃喝问题不大：

误区：许多人高兴地想，因为我打球健身了，可以不用再去节食减肥了。

事实：尽管从事任何体育锻炼，身体确实会消耗掉更多的热量和碳水化合物，但并不意味着对所有食物
大开绿灯，关键是要保持营养平衡，多吃水果、蔬菜、纤维素、谷物及瘦肉，只有在饮食和健身之间保
持科学的平衡，才可能达到最佳锻炼效果——明显地减去赘肉并改善身体状况。

3、超负重锻炼效果更好：

误区：如果我们观察得仔细些，就会发现有的女士打球时在脚踝上带着小重物进行锻炼，以便消耗更多
的脂肪。

事实：过量的负重可能造成肌肉和关节的损伤以及肢体的畸形，包括脊柱变形等。

4、穿塑身衣打球减肥效果更好：

误区：有些女性认为打球时再穿上塑身衣或紧身衣能让自己出更多的汗，消耗更多的脂肪。

事实：医学专家通过研究发现，60%的妇科疾病与穿着塑身衣有关，特别是在打球锻炼过程中，穿塑身
衣会影响排汗，而且，穿塑身衣还会直接影响血液循环系统，使腰部和下肢血液循环不畅，易发生腰肌
劳损、下肢静脉曲张、下肢水肿等疾患，还会出现头晕等症状。

总而言之，言而总之，打球健身时，不可被那些似是而非的健身理念所迷惑，其实，在心里记住一条就
够了：贵在持之以恒。

5、停止锻炼会比以前要胖：

误区：很多人认为一旦停止锻炼，就会变得比以前胖很多，多人因此对打球健身望而却步。

事实：其实，只有举重这一类锻炼所形成的肌肉块，才会在停止锻炼后的第二周开始减少，而通过有氧
运动，包括坚持多年的打球、游泳、长跑、有氧操、步行和骑马等活动练出的肌肉块减少得比较缓慢，
当然，这样的肌肉块也不是永恒的，保持肌肉持久不变的惟一办法是在生活中保持有规律的健身锻炼和
有节制的饮食。
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