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活动类型:长线户外旅行
活动地点:黄山
报名截止:2016年12月30日20:53
【活动主题】安徽黄山、潜口民
宅特惠休闲摄影活动
【活动时间】2016年12月31日-
2017年1月2日(元旦假期)
【活动领队】永恒
电话：15588832001(微信同号)
【集合时间地点】2016年12月31
日上午5点20分前，花园路与二
环东路路口西南角集合，5点30
分准时出发。
【途经站点】：

5:30花园路与二环东路路口西
南角
5:40燕山立交桥西经十路北侧
站牌
5:50省体经十路北侧站牌
6:00市立五院西百事春秋门口
6:10济南西高速公路上口
【景点介绍】黄山为三山五岳
中三山之一，徐霞客曾两次游
黄山，赞叹说：薄海内外，无如
徽之黄山。登黄山，天下无山，
观止矣！后人引申为“五岳归
来不看山，黄山归来不看岳”。
黄山集各大名山美景于一身，
以奇松、怪石、云海、温泉“四
绝”著称于世。黄山不仅自然
景观奇特，而且文化底蕴深
厚，传轩辕黄帝曾在此炼丹，
所以黄山非但以景取胜，还是
几千年来道家仙士的常游之
所。李白等大诗人也在此留下
了壮美诗篇。

元旦黄山户外之旅

球技
攻略 技巧：切削球技巧

网球

网球切削球技巧中，可以分
为攻击性切削球及防守性切削
球。下面则是攻击性切削网球技
巧的动作要领。

1、拉拍早，手腕回曲充分，球
拍更紧密地缠绕头部。

2、击球前，确保拍头高于击
球点，同时重心向前迎球。

3、击球时，球拍尽量垂直地
面，球拍从球的正上部垂直向下
切，击球点离身体也较近。

4、击球后，拍面仍然保持近
乎垂直地面，并向身体另一侧滑
过，球拍最终停留在一个相对较
低的位置。

弧圈球的发力其实很容易，
我们经常看到高手拉球不慌不
忙，不紧不慢，即轻松又省力，因
为他们掌握了这种技巧。

1、放松
是拉球的重中之重。无论引

拍还是发力，整个手臂都是放松
的，出手瞬间，大臂会稍微绷点
劲，肘部以下依然放松。

2、身体发力
球扔的远，力源是蹬地转

腰，而手臂只是顺势一甩，将速
度传至手指。

3、收小臂
收小臂的重要性毋庸置疑。

但收小臂不是主动的发力，而是
一种顺势而为，如果“1、2”做好
了，小臂自然会快收，加速将球
抛出去。

球技
攻略 技巧：拉弧圈发力技巧

乒乓球

雾霾天跑步
吸入PM2.5是平常三倍
□记者 于腾腾

冬季来临，济南
的空气质量堪忧，时
常把人送入“仙境”。
雾霾天气容易导致
呼吸系统的防御功
能和肺功能下降，雾
霾天气进行长跑等
剧烈运动，不仅起不
到锻炼效果，还会危
害自身的身体健康。

雾霾天气跑步
的危害有哪些？
损伤肺部

雾霾天气损害最大的就是
呼吸系统，雾霾中二氧化硫、氨
氧化物一旦被吸入人体，会随
着气道进入肺泡，损伤肺部，阻
碍肺部之间正常的气体交换，
导致人体出现哮喘、肺癌等。
诱发鼻炎

雾霾天跑步，鼻腔会吸入
大量粉尘、颗粒、污染物质，会
刺激并破坏鼻腔粘膜，使鼻腔
变得干燥，降低鼻腔粘膜的防
御能力，诱发鼻炎、鼻窦炎、鼻
黏膜炎等鼻腔疾病。
加速血管硬化

雾霾天跑步吸入的污染物
会大大增加，伤害到血管内皮。

雾霾中含有大量的尘埃、病原
微生物等，这些污染源随着人
体呼吸系统进入血液中，对血
管内皮细胞造成缓慢伤害，加
速血管动脉粥样硬化的形成。
诱发血管痉挛

雾霾天跑步时，冷气被吸
入人体，人体内的血管无法适
应突如其来的寒冷刺激，使血
管狭窄，容易诱发血管痉挛。
诱发血压升高

雾霾天跑步，除了气温低
时诱发心脑血管疾病外，还会
由于空气压力较低、空气昏沉
使人出现压抑，烦躁不安的情
绪，诱发中老人血压升高。

那么雾霾天是真的不能跑

步了吗?专业人士的
建议是:见天行事，量
力而行。

跑步的时候，呼
吸加深、加快，人体
所吸入的PM2 . 5是
不运动时的3倍，所
以作为一名跑步爱
好者，应该每天留意
空气质量。在不能进
行高强度有氧运动
时，可以选择在室内
进行柔韧性、协调
性、平衡性等方面的

锻炼。
比如在家里，只需要借助

有限的家具、哑铃、瑜伽垫等就
可以进行力量锻炼和有氧锻
炼。原地跑步、俯卧撑、仰卧起
坐、健身球、健美操都是适合雾
霾天健身的项目，原地抬腿对
老年人来说是很好的选择。

若空间足够大，可以选择
的有氧型器械包括动感单车、
椭圆机、跑步机、划船器等，可
以锻炼腿、臀、腰腹部肌肉及心
肺功能等。

因此，雾霾天选对适合的
运动项目，既能坚持锻炼，也能
将雾霾对锻炼身体时造成的危
害降到最低。

健身近一步
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