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内容概要

　　高尔夫运动损伤的发生率之高，出乎人们的意料。
然而，绝大多数损伤完全可以避免。
《健康高尔夫：高尔夫运动损伤与防治》采用大量案例分析说明的方式，阐释了高尔夫运动损伤从认
知的错误到训练的错误，从挥杆的技术到体能训练，从准备活动到整理活动，全面解析了运动损伤的
发生原因，图解了治疗的操作方法与预防措施。
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作者简介

毛雨生老师是中国国家高尔夫队首任队医，也是多支国家队的队医。
汪黎明老师是中国国家网球队的体能教练。
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章节摘录

版权页：插图：只有通过未损伤部位的训练，才能使球手保持已经获得的良好的体能水平，一旦损伤
痊愈，即能迅速进行正常训练。
因此，康复训练必须包括适宜的未伤部位的体能训练。
此外，需特别注意维持或提高有氧能力的练。
根据损伤的实际情况，在不加重损伤的前提下，可通过跑步、自行车或游泳等练习，来提高有氧能力
。
上肢应在无痛范围内进行维持关节活动度的练习，停止练球3周。
但是，朱先生并未遵循医嘱，不但康复训练没有做，还不能抵抗打球的诱惑，仍旧练球，疼痛无明显
减轻，反而加重了。
受伤后，一些球友或球手与朱先生一样，仍旧继续练球，往往使损伤加重。
另一些球友与朱先生的做法截然相反，他们认为受伤之后应休息静养，常言说“伤筋动骨一百天”嘛
。
因对伤后康复训练的认识不够，害十白康复训练会加重损伤，他们不仅完全停止了练习，损伤局部甚
至不敢做任何活动。
然而，不动的结果，却是愈合的瘢痕组织杂乱无章Il与正常组织相差甚远，不能满足运动的功能需要
，降损伤关节的稳定性，容易在运动中反复受伤。
完全停止运动，原有的体能水平也下降了，挥杆动作也走样了，重返球场需要的时间也就被延长了。
运动损伤与挥杆动作密切相关。
若坚持练球，可加重损伤；若停止练球，又会使挥杆动作走样。
因此，应根据损伤的具体情况，在不加重损伤的前提下，或完全停止挥杆练习，或练习小号铁杆、特
殊杆与推杆，或练习1／2挥杆。
只有如此，才不会出现一边治疗一边重复损伤的情况，才能使挥杆动作不走样。
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媒体关注与评论

无论是专业运动员，还是业余爱好者，如果想更加快乐地享受高尔夫，免受运动损伤的困扰，请阅此
书。
　　——中国职业高尔夫球手 梁文冲毛大夫的书助你避免运动创伤，健康快乐挥杆到老。
　　——中国高尔夫球协会副主席 何慧娴无论是以前练体操，还是现在打高尔夫，我的运动损伤都是
毛大夫负责。
毛大夫将多年的积累集结成册，能为更多人服务，我非常高兴！
　　——前世界体操冠军 李小双
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编辑推荐

《健康高尔夫:高尔夫运动损伤防治》是中国第一本全面介绍高尔夫运动损伤预防与康复的图书，中国
国家高尔夫队队医、国家网球队体能教练联袂权威论著，《健康高尔夫:高尔夫运动损伤防治》提供的
训练方法，可远离损伤困扰，并适合所有打高尔夫的人士。
国内第一本全面介绍高尔夫运动损伤防治与康复的图书，详细分析了损伤的发生原因，系统提供了损
伤的康复方案与预防措施。
适合所有打高尔夫球的人士。
《健康高尔夫:高尔夫运动损伤防治》作者毛大夫是国家高尔夫球队首任队医，也曾是多支国家队的队
医汪老师是国家网球队体能教练，也曾是高尔夫频道队体能训练顾问。
他们具有扎实的理论功底与丰富的临床经验。
跟随《健康高尔夫:高尔夫运动损伤防治》练习，可获得非常专业的指导，可远离损伤的困扰，可提高
高尔夫专项体能，可改善挥杆动作。
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