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运动咖运动咖
福 建 安 溪

今年 62 岁的陈
和 平 在 家 中 建

了一方“口袋”门球场，在此挥杆
竞技，以球会友。

2019年，57岁的陈和平还未
退休就初次接触门球。观看几场
比赛后，他被这项运动的魅力折
服，“看似平和，实则暗藏玄机，十
分刺激”。随着对门球运动的愈
发热爱，为了便于日常训练并与
球友交流切磋球技，陈和平决定
建一个“口袋”门球场。

门球的标准场地为 20—25
米长、15—20 米宽。陈和平将原
本设置在家中四楼的乒乓球台区

域进行了改造，在专业人员指导
下，建成一个长13米、宽6.8米的
迷你门球场。这个面积近90平方
米的“口袋”门球场虽然比标准场
地小，却按比例完整设置了开球
区、限制线和三个球门及终点柱。

这个家庭球场成为陈和平技
艺精进的摇篮。他的门球技艺突
飞猛进。2022 年 9 月，他代表泉
州市门球队参加福建省第十七届
运动会群众比赛门球总决赛，与
队友携手夺得冠军。

附近南安、漳州乃至厦门等地
的门球爱好者慕名而来。有时十
几人，有时七八人，大家以球会友，
其乐融融。（摘编自《东南早报》）

方寸之间自建“口袋”门球场

羽毛球价格一涨再涨，不少
球友感叹场地费没有球贵。一些
商家刻意打造高性价比的卖点，
甚至不惜伪装成知名品牌来吸引
消费者。大家在面对低价羽毛球
时一定要提高警惕，注意鉴别。

1.摇摆球、超速球：发高远球
基本能判断。超速的球掂着特别
重，摇摆的球不圆，羽毛弯直不均
匀，羽毛片之间夹角不均匀，羽毛
的粗细不均匀。

2.中粗、细杆、嫩毛：羽毛的
毛杆细，毛叶薄，一捏感觉很明显
的软。一些生长期不够的羽毛也

会是这样软，虽然其毛杆看起来
还比较粗。

3.复洗毛：其毛叶特别宽，毛
丝很容易散，毛叶上毛丝纹路很
清晰，不像好的毛片那样看起来
是一整片。

4.黑鹅毛洗白毛片：用手指
摸毛叶，手感有点涩，不那么顺
滑，毛色不那么亮，比较干。

5.库存时间长的羽毛球、级
别不够的羽毛球：毛色黄且暗
淡无光、毛杆黄、胶水黄（以硝
化棉胶水做的球）。（摘编自《江
海晚报》）

火眼金睛鉴别低价羽毛球

咬牙跑完五公里，上气不接下气；跟
着健身博主跳操，第二天浑身酸痛……这
样高强度的运动，您是不是觉得难以坚
持？其实，您可以选择一种“温柔型”运
动：二区运动。有研究发现，二区运动不
仅不累人，还能精准燃烧脂肪、提升心
肺功能。（摘编自央视新闻、浙江在线）

“所谓二区运动，本质上是一种中低
强度的有氧运动。快走、超慢跑、爬坡走、
轻松骑行、游泳……这些我们熟悉的运动
方式，都属于二区运动。”全国社会体育指
导员、资深健身指导专家周岩介绍，有氧
强度一般分为五个区间，二区正处于第二
个区间，其最大特点是运动强度适中，体
感舒适，能够保持乳酸盐代谢平衡，不会
导致明显的乳酸堆积。这意味着，运动过
程中可以比较自如地呼吸，运动后第二天
也不会被强烈的酸痛感困扰，从而极大地
提升了运动的可持续性。

如何判断自己是否处于二区运动状
态？周岩提供了几个简单易行的标准：心
率维持在最大心率的 70%至 80%之间；
体感轻松、略感吃力但绝不痛苦；能够完
整地说出句子，只是稍微有点喘；如果可
以，尽量保持只用鼻子呼吸。“如果在运动
中必须张嘴喘气，那说明强度可能过高
了。”她建议，佩戴运动手表等设备可以帮
助更精准地监测心率。

很多人疯狂运动，但减脂效果却不尽如
人意。而二区运动恰恰打破了“运动减脂痛
苦”的刻板认知，具有独特优势。

首先，在燃脂效率上，二区运动表现优
秀。当运动强度过高时，身体会优先调用糖
原供能，脂肪分解反而被抑制。而在二区运
动这个中低强度区间，身体会主动切换到“脂
肪供能模式”，让脂肪成为主要的能量来源。

此外，二区运动因其舒适的体验而更容
易让人坚持。“稍微用力但不痛苦的状态，无
须咬牙硬扛，运动后身体反而会感到轻盈舒
畅，这对于培养长期运动习惯至关重要。”周
岩说。此外，这种运动方式还能从根源上改
善身体代谢，帮助塑造不易发胖的体质，同时
对于改善血糖、血脂，提高胰岛素敏感性，降
低代谢性疾病风险也大有裨益。在安全性方
面，快走、超慢跑、轻松骑行、游泳等典型的二
区运动对关节压力小，动作简单易控，大大降
低了运动损伤的风险。

二区运动的核心是“舒适发
力”，选对适合自己场景的方式，坚
持起来更轻松。对于如何将二区运
动融入日常生活，周岩给出了切实
可行的建议。

周岩强调，首先要遵循循序渐
进的原则，“刚开始，可以从每天晚
饭后快走 20 分钟做起。身体适应
后，再逐步延长至 30 到 40 分钟，或
由快走转为超慢跑。关键在于找
到那种呼吸微微急促但能正常交
谈的状态，不必严格卡点，有空就
动一动”。

在运动形式上，周岩鼓励大家
优先挑选日常能接触到的项目。例
如，外出 5 公里内尝试快走或骑行；
作为休闲运动，游泳和椭圆机则是
保护关节的绝佳选择。

此外，周岩建议可以将二区运
动与其他轻量运动进行巧妙搭配，
以丰富形式、强化效果。“比如，在二
区运动后花 5 分钟做基础拉伸，能
进一步放松身体。”对于有进一步提
升需求的人，周岩建议每周可以安
排1到2天，在二区运动后加入5分
钟的轻量力量训练，如深蹲、居家哑
铃练习等，以激活肌肉，提升综合代
谢水平，但务必注意控制强度，避免
过度发力。

舒适高效，易于坚持

燃脂优秀，体验舒适

融入生活，巧妙搭配


