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内容概要

无论是在学习某项运动的基础技术的初学者，或是想掌握更多高级运动技巧和战术的运动高手，还是
在研究运动基本原理的学者、专家，本运动入门指南系列图片都能为您提供准确实用的资料以及合理
的建议和忠告。
    这是一本集健康知识与基本技术于一体的羽毛球教材。有健康顾问为您提供全面的健康知识，指导
您如何合理打球，避免常见的伤害，达到最佳运动状态；更有专业的羽毛球技术指导，帮助您练习好
每一项基础技术，成为一名真正的羽毛球高手。
    《羽毛球运动健康手册》由国际级专家顾问团监制并推荐，书中全部采用美国运动医学会健康运动
标准指导和建议，全彩图解运动健康科学原理。准确实用的技术入门指南，合理的健康运动建议和忠
告，让你放心地运动、健康地运动！
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作者简介

运动能工作室，提供运动图解技术和运动健康图书选题策划和制作，本工作室由国家级的权威运动专
家教练组成的顾问团队和新锐的平面设计师联袂组合，用精准的文字和时尚的插图并以交互式的多媒
体表达方式为读者展现运动的美和健康的力量。

Page 3



《羽毛球运动健康手册》

书籍目录

上篇 如羽毛般“轻盈”  一、爱上羽毛球      羽毛球运动的价值      爱运动有准备  二、健康“核”心      
健康就要有氧运动      健康基础心血管  三、我要休态“轻盈”      为“轻盈"管理体重       “轻盈”有道
理      羽毛球运动让我“轻盈”       有力量才能更“轻盈”       骨骼强健“轻盈”的保证   四、做个平衡
美人      芭比娃娃与猿人      不要腰酸背痛      柔软再柔韧些  五、动并快乐着      态度决定压力      当心忧
郁  六、避免运动伤      运动三步骤      羽毛球常见损伤 下篇 实战羽毛球  一、入门篇      球和球场      握拍
     基本站位和打法  二、进阶篇      发球和接发球技术      击球技术      步法  三、规则篇
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章节摘录

插图
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媒体关注与评论

书评本书特色：本书由国际级专家顾问团监制并推荐，全部采用美国运动医学会（ACSM）健康运动
标准指导和建议，全彩图解运动健康科学原理，准确实用的技术入门指南，合理的健康运动建议和忠
告。
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精彩短评

1、羽毛球已经成了我们单位非常普及的运动了   书到手后都抢着看
2、喜爱羽毛球的人越来越多，这本书会教你如何喜爱，如何爱的长久、如何获得更大乐趣
3、能有更多的相片做辅导就更好了。。。。。。。。。
4、基本不错，但是前半部分很多在讲如何瘦身，与羽毛球没有太多关联。
5、平时参加羽毛球运动主要是休闲健身，此书很有针对性！不错。
6、该书适合刚接触羽毛球爱好者购买的书，如果对羽毛球有了一定了解推荐买更深层的书籍
7、如果没有羽毛球基础，想学羽毛球，可以买一本详细讲了热身，身体训练，防损伤的知识最后
的1/3是羽毛球的基础教学，非常基本的动作啊之类的
8、好，一本较好的书。
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