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随着全民健身的发展，老年人健身在方式、内容、场景等方面不断创新求变，银龄体
育绽放出更加绚烂的光彩———

从养老到健老 体育托起幸福“夕阳红”

本报记者 顾 宁

清晨的青岛市长者体育运动健康中心刚开门，

68岁的张志军来到智慧体测亭，“先测个血压，再看

今天的运动处方。”屏幕上很快弹出他的身体数据，

系统自动生成了低阻力增肌训练计划。这处2024年

投用的场馆，如今已是周边1公里范围内老年人的

健身乐园，作为15分钟社区生活圈的重要组成部分，

便捷的区位优势成了老人们坚持健身的关键因素。

初次踏入场馆的老人，都会先到体质监测区体

验全流程健康服务。在运动健康数字化平台前，工

作人员协助老人填写年龄、基础病史等基本健康状

况，完成运动风险筛查后建立基础健康档案。随后，

通过智能体质检测设备依次测量身体形态、肌肉力

量、心肺耐力、柔韧性、平衡性等核心指标———握力

计精准记录上肢力量，闭眼单脚站立测试评估平衡

能力，6分钟步行试验检测心肺功能。

场馆内部规划清晰，体质监测区、有氧心肺功

能区、等速肌力锻炼区、微循环促进区、综合干预

区和休闲交流区划分明确，每个区域都配备持有

社会体育指导员证的专人提供健身指导。在有氧

心肺功能区，一位老人正佩戴着心率臂带操作数

字化抗阻训练器，器械屏幕实时显示阻力等级、运

动时长和心率数据。相关负责人说：“运动中心率

一旦超标，臂带就会震动提醒，物联网系统还会自

动下发调整建议。”

等速肌力锻炼区的无痛跑步机旁加装了安全护

栏，可调节律动频率适配不同关节耐受度；柔韧拉伸

区的肩颈拉伸机有20档精细阻力，即便手不慎滑脱

也会缓慢复位，避免受伤。这些智能化健身设备均

专为老年人设计，工作人员会结合老人的健康档案

和日常运动数据给出专业建议。“比如有膝关节问

题的老人，我们会推荐微循环促进区的器械，配合低

强度有氧训练，既保护关节又能增强体能。”中心运

营负责人王鑫介绍，场馆50余件器械通过物联网系

统与运动处方系统联动，能实时同步训练数据，形成

“检测-指导-训练-复测”的闭环服务。

不远处的社区口袋公园，刚完成适老化改造的

健身区同样热闹。不少老人正用加装了扶手的腰部

训练器锻炼。2025年青岛已在老旧小区、城市“金角

银边”建成32处嵌入式适老健身空间，也与长者体育

运动健康中心形成互补。
本报记者 冯 蕾

2025年，中国老年人体育协会以“科学

引领、场景创新、全民参与”为核心，打造多

元化科学健身指导活动体系，从传统项目

升级到民族文化融合，让老年人在运动中

收获健康与快乐，实现从“养老”到“健老”

的转变。

“以前练太极拳总觉得发力不对，听完

指导老师陈正雷所讲‘发于根、顺于中、达

于梢’的要领，终于找到门道了！”73岁的重

庆市民刘建国边说边现场演示调整后的动

作，“之前膝盖常感不适，规范练习太极后，

不适症状明显缓解。”此次科学健身大讲堂

采用“理论精讲+实操纠错”模式，为基层太

极拳指导提供了标准化范本，让传统健身

项目更具科学性与规范性。

今年5月，重庆渝北区的健身广场上热

闹非凡，2025年全国老年人太极拳科学健

身大讲堂在此举行。国家级非遗陈氏太极

拳传承人、中国武术九段陈正雷作为主讲

人，细致讲解了太极身法、步法与呼吸的配

合技巧，还针对老年人关节特点，强调“循

序渐进、因人而异”的锻炼原则，教大家如

何控制动作强度、预防受伤。

9月，贵州雷山西江千户苗寨成了“银

龄体育”的欢乐海洋。2025年全国老年人健

身广场舞大联动（全国主会场）活动在此开

展，中国老体协以“1个主会场+N个分会

场”模式，联动全国老年人共舞。活动中，21

支代表队与当地广场舞爱好者近2000人同

场共舞，场面壮观。活动期间，不仅有基层

广场舞培训、民族服饰巡游，还通过“赛事

搭台、经济唱戏”，展销雷山银球茶、苗药等

特产，实现健身、文化、旅游的多维共赢。全

国广场舞大联动分会场基层指导活动也随

之遍地开花，掀起了一场全国老年人广场

舞热潮，让老年人在运动中焕发活力，让幸

福“夕阳红”愈发绚烂。

毛昀哲

清晨的北京市地坛公园门球场内，陈国良轻

巧挥杆，精准地打出一记擦边球，引得身旁几位球

友喝彩不断。这位74岁的退休教师每周都要来几

次门球场，力争在东城区“秋实杯”门球赛上有出

色的发挥。他笑言：“参加门球赛让我找回了上班

时的节奏，不过现在是为健康打卡喽！”

如今和陈国良一样积极参加各类赛事活动的老

年人不在少数，他们不仅强健了体魄，还深刻改变了

生活理念与模式。“秋实杯”参赛选手的平均年龄超

过70岁，在这些两鬓斑白的球手眼中，胜负不再是最

大的追求，能通过门球赛感受到体育带来的仪式感

和归属感更加珍贵。陈国良的队友方珊说：

“赛事活动的定期举办为老年人群提供了稳定

的社交场所，搭建了紧密的社群网络，有效缓解

了我们晚年可能产生的社会隔离感。”

上海市老年人乒乓球超级联赛的现场气氛同

样高涨。这项赛事由上海市老体协乒乓球委员会

主办，于今年4月开幕，平均每月至少举办一站，为

全市老年球手提供切磋技艺、以体会友的平台。最

近一站比赛，袁广清、陈惠民、王元海组合经过激

烈比拼，拔得混团头筹。

袁广清说：“乒乓球运动要求快速反应与精准控

制，参加各类赛事让我们保持着较好的灵敏性和协

调性。在打球之余，我们也会进行力量、柔韧性等辅

助训练，逐渐养成全方位的健康管理意识。另外，乒

乓球赛让我们的退休生活有了新的色彩，能在球台

旁边结交到志同道合的伙伴，实在是一件幸事。”

举办赛事活动是推动老年人体育事业发展的最

佳引擎，越来越多的“银发族”在运动场上找到了属

于自己的高光时刻。科学设计的赛事活动不仅能激

发老年人的锻炼热情，还能帮助他们建立健康的生

活方式，实现从“被动养老”到“主动享老”的转变。

轧学超 郭思雨

“伸展手臂，注意呼吸节奏！”清晨7点半，山西

高平的长平广场上，68岁的张萍正练习着柔力球，

红色球穗在晨光中划出优美弧线。不远处，老年健

步走队伍欢声笑语，乒乓球台前银发老人挥拍竞

技。越来越多的老年人正在实现从“养老”到“健

老”的转变。

“以前觉得老了就该歇着，练柔力球半年，肩

周炎不疼了，睡眠也好了。”张萍说，自从开始练柔

力球，不仅身体硬朗了，还结识了一群志同道合的

朋友。府兴社区相关负责人介绍，为满足老年人的

健身需求，社区配备了健身路径、按摩椅等器材，

邀请退休教师和指导员开展八段锦、柔力球等公

益培训，让老人在家门口就能享受科学指导，还举

办赛事丰富老年人的日常生活。前不久的门球比

赛上，10支球队、50余名老年门球爱好者以球会

友，尽展银龄风采。“我85岁，是队里年纪最大的。”

毕怀玉说，“门球规则简单，战术灵活，越打越有滋

味。自打爱上门球，腰腿更利索了，还认识了一群

老伙伴！不孤单了！”

在厦门集美滨水社区，专家团队、企业、卫生

服务中心与社区四方携手打造的健身房免费向辖

区老人开放，凭着科学的课程安排与智能化设备

成为银发族的“健康乐园”。相关负责人介绍，这里

每周一、周四开课，“这是老年人专属健身宝地！”

每天四节、每节容纳18人，既保证教学质量，又兼

顾老人们的运动安全。61岁的田宏俊是这里的常

客，“经朋友介绍过来的，没想到一练就‘上瘾’

了！”他格外青睐智能健身镜，“这镜子很神奇，能

实时显示力量大小，帮我精准控制发力。”坚持运

动两个多月，他明显感觉肌肉紧实了。

体育康养给老年生活带来了巨大改变，张萍

说：“体育让我重新找到了生活的劲儿！以前总觉

得老了就该‘熬日子’，现在每天盼着去广场锻炼，

和老姐妹说说笑笑，浑身都舒畅。”

张博宸

体医融合作为以科学运动预防疾病、

促进康复的健康管理模式，愈发得到社会

各界的关注与应用，助力银龄体育在新时

代绽放出更多活力。

朱斌到上海方塔中医医院体重管理

门诊复诊后，对自己用一个半月将体重从

202斤减到174斤的成果非常满意，他介

绍，体重管理门诊的医生为他量身定制了

治疗方案———通过中西医结合治疗及运

动、营养管理等多元化方式，让体重得到有

效控制，“前几年体检中很多指标不合格，

现在年龄大了，生活习惯也变了，饮食上没

有很好地控制。减重不是一‘减’了之，重要

的是配合科学的理念和方法，形成有效的

锻炼计划，以后要不时监测身体状况。”

体医融合体育院校正发挥资源协同

作用。作为全国唯一开设了老年体育本

科独立招生方向的高等教育院校，山东

体育学院充分发挥体育学科与医学资源

协同优势，联合三甲医院、社区卫生服务

中心、养老机构，打造“筛查-干预-评

估”三位一体健康服务模式，还联合山东

银龄中老年文娱中心建立了健康运动博

士工作站，旨在为相关人建立动态健康

档案，实现运动数据与医疗指标的互通

共享并探索AI算法分析运动干预效

果，定期优化方案。自启动以来，项

目服务范围已覆盖全省12个社区，

服务超3000名老年人。相关项目

负责人介绍，服务对象中，85%

参与者的体脂率、骨密度等指

标明显改善，跌倒风险降低

40%，高血压、糖尿病等慢性病

控制率也有显著改善，“后期会

联合社区医生开展健康随访，形

成‘运动处方执行—生理指标追

踪—方案动态调整’闭环管理。我们

会持续深化体卫融合机制，为全国健

康老龄化提供创新范本。”

本报记者 轧学超

走进山西省孝义市老年人体育协会活

动中心，墙上“党建引领，银龄生辉”的标语

格外醒目。这里不仅是当地老年文体活动

的阵地，更是老人们精神寄托的家园。正是

有了这样健全的体育组织，老人们才有了

固定的活动场所和丰富多彩的文体生活。

据介绍，该协会现拥有34个专项协会、9000

余名注册会员，带动了10余万中老年人参

与文体活动。

“刚退休那会儿，我整天闷在家里，感

觉自己被社会淘汰了。”72岁的刘知华是门

球项目的活跃分子，她笑着告诉记者，“加

入老年人体协后，生活变得充实多了。每周

都有训练，还能参加全国比赛，这种成就感

年轻时候都没有。”体育组织不仅让她重拾

生活热情，更让她在竞技中找到了新的价

值与自信。

孝义市老年人体育协会的魅力在于其

独特的组织模式，该协会将退休干部吸纳为

骨干，建立“党支部-党小组-党员”三级联

动机制，246名老党员成为活动的组织者和

引领者。这种完善的组织架构，确保了各类

活动的有序开展和持续发展。 同时，协会

注重人才培养，拥有6名国家级、51名一级社

会体育指导员，形成了完善的人才梯队。

“我们不只是打球跳舞，还要不断创

新。”协会负责人说，“协会已从最初的10余

个项目发展到90多个，涵盖柔力球、空竹、

戏曲等。”体育组织的创新意识，让老年人

的选择更加多元，兴趣得以全面发展。他们

还开创了“老年体育+”模式，将体育与文

旅、康养、公益有机融合，不仅丰富了老年

人生活，也为城市发展注入了新动能。这种

跨界融合，正是体育组织拓展服务领域、提

升影响力的生动体现。

年近八旬的太极拳爱好者郑立表示：

“我们虽然年纪大了，但心不老。在协会，我

们找到了归属感，也找到了展示自己的舞

台。是体育组织为老年人搭建了交流互动

的平台，让我们收获友谊与健康。”

本报记者 傅潇雯

“以前觉得健身房是年轻人的去处，在这里，我

们成了主角。”69岁的退休教师陈国琴刚在跑步机上

完成20分钟快走。与普通跑步机不同，这台机器起步

速度低，扶手加宽，配有安全扣和紧急制动按钮。“我

膝盖不好，这速度刚好，抓得稳，心里踏实。”

上午10点，上海市静安区大宁路街道的长者健身

房中，舒缓的音乐中，十几位“银发族”正在各种器械上

专注锻炼。他们有的人手臂上戴着心律臂带，工作人员

通过大屏幕能实时监测他们的运动强度，一旦超出负

荷，系统立刻报警，工作人员就会第一时间上前制止。

每位长者第一次来，工作人员都会先做全面的

身体评估，这份档案，就像他们的“健康身份证”，不

仅能让工作人员精准掌握他们的身体状况，更能为

后续制定科学运动方案提供重要依据。“我们不会让

老人盲目运动，而是根据档案里的信息‘量体裁

衣’。”工作人员说。

在上海，这样嵌入在社区里的长者健身房截至

去年底已经有170余家，今年还将继续增加规模。

在长海路街道市京综合为老服务分中心

的长者运动之家，主动运动区域包括适老化

跑步机、等速上推下拉训练机等，让老年人

在安全的环境下进行有氧运动。被动运动

区域中，律动沙发、气动大师、智能无障碍律动平台

和全身律动床等，让老年人通过被动运动促进身体

血液循环和肌肉放松。“老年人尤其需要合理配置主

动运动训练器材和被动运动训练器材，满足他们对

身体不同部位、不同强度的锻炼需求。”相关工作人

员说。

徐汇康健体育公园内，不少老人娴熟地使用着

定制的跑步机、肌力训练器、律动沙发、律动床等进

行锻炼，这些设备都经过定制化适老化改造。一台等

速肌力训练器前，71岁的张建民正在练习下肢力量，

与传统器械不同，这台设备无论使用者用多大力度

推拉，始终保持低匀速运动。“以前在普通健身房练

力量，器械摆动太快容易闪到腰，现在这个‘慢动作’

设计特别安心。”张建民说。

科学指导护航银龄健身

智能适老场馆掀起银发健身热

长者运动之家乐享运动新生活

体育康养实现“宅家养老”到“运动健老”

体医融合助力健康老龄化 赛事助力老年人主动“享老”

体育组织引领让银龄生辉

部国华摄
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