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夕阳无限好 -- 谈老年人健身
卜京

摘要：本文通过对比两位老年人的生活方式及健康状况差异，引出老年人健身的重要性。结合我国老龄化

现状及老年人锻炼不足的问题，阐述了健身在增强体质、降低医疗成本、延缓衰老、调节心理及促进社交等方

面的积极作用。同时，从运动前准备、项目选择原则、常见运动处方及实施方法等方面，系统介绍了科学健身
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的要点，强调老年人需根据自身情况合理规划运动方案，以提升生活质量，实现健康老龄化
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在同一个小区里，住着两位同龄的老年人，李伯

和老白。他们都是 60 多岁的退休老人，但生活方式却

截然不同。李伯是一个经常运动的老人，而老白则是

一个几乎从不运动的老人。

李伯每天早上都会早起，到公园里晨跑、做瑜伽，

然后回家准备一顿营养丰富的早餐。他的早餐通常包

括全麦面包、鸡蛋、牛奶和新鲜水果，充分保证了蛋

白质、碳水化合物和维生素的摄入。

而老白的早餐则通常是油条、豆浆和咸菜，有时

候甚至不吃早餐。他觉得运动是一件很累的事情，不

如多睡一会儿懒觉。

随着时间的推移，两人的生活质量差距逐渐显现

出来。李伯的身体状况非常好，肌肉紧实，精神矍铄，

看上去比同龄人年轻许多。他经常与朋友们一起参加

各种户外活动，如徒步、骑行等，享受着运动的乐趣。

而老白的身体状况则大不如前。他经常感到疲惫

无力，关节疼痛，甚至有时候需要靠药物来缓解不适。

他也很少有精力参加户外活动，只能在家里看看电视，

或者在小区里散散步。

上面的故事，是不是似曾相识？这种现象，在我

们身边经常发生着。

现代化生活方式改变了人类日常行为方式，体力活

动减少、体适能下降、慢性疾病的流行从青少年人群

就已开始；同时，我们也面临社会老龄化程度加速的

现实，根据 2020 年第七次人口普查结果，我国≥ 60

岁老年人口数为 2.64 亿，占总人口数的 18.70%，与

2010年第六次人口普查结果相比增长 5.44个百分点，

人口老龄化程度进一步加深［1］。“健康老龄化”则是

积极应对人口老龄化的方法［2］。老年人定期进行身体

活动可获得相当可观的健康效益，不仅可降低冠心病、

高血压和 2 型糖尿病等疾病的患病率，还有助于维持

骨骼健康、预防跌倒和跌倒相关的损伤［3］。

《WHO 身体活动和久坐行为指南》和《中国人群身

体活动指南（2021）》建议≥ 65 岁老年人每周进行 

150~300 min 中等强度或 75~150 min 高强度有氧活

动，或等量的中高强度有氧活动组合［4-5］。《健康中

国行动（2019-2030年）》同样强调以健康优先为原则，

大力推动全民健身生活化，鼓励老年群体积极参与全

民健身，助力提高人民健康水平［6］。

目前，我国老年人健身现状存在一些问题，其中

最主要的是缺乏锻炼。对我国≥ 60 岁居民锻炼状况进

行分析，并探讨其潜在的影响因素。结果显示，2018

年我国≥ 60 岁居民每周锻炼时间约为 60 min，而经

常锻炼者仅有约十分之一，即老年居民平均每天锻炼

时间不足 10 min，而每 10 名老年居民中，仅有 1 

名经常参加锻炼，且不同

区域间差异显著。此外，每周经常参加体育锻炼

的老年人比例为 26.1%，其中男性为 27.2%，女性为

25.0%。城镇老年人的比例为 30.7%，农村老年人的比

例为 19.7%［7］。我国老年居民经常锻炼率仍处于较低

水平，锻炼时间有待提高，多数老年居民并未形

成良好的锻炼习惯。

随着经济和社会的发展，虽然老年人的运动参与

度在提高，但仍存在一些问题。一些老年人由于身体

原因无法参与较为剧烈的体育运动，需要针对不同身

体状况的老年人提供不同程度的体育运动项目。此外，

针对老年人专门开设的体育运动项目不够丰富，不能

满足老年人多样化的锻炼需求。

因此，老年人应该重视健身活动，积极参加各种

体育活动，以保持身体健康和心理健康。

本文将就老年人如何科学健身进行科普，以期帮

助老年人更好地保持身体健康，享受幸福晚年。
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一、老年人健身的重要性

增强体质：相关研究证实 ,抗阻运动能够改善老年

人的肌肉力量和耐力 , 改善老年、体弱、心脏病患者

的身体功能 , 防止老年人跌倒风险 , 维持老年人的独

立生活能力［8」。美国运动医学会和美国糖尿病学会

于 2022 年 2 月发表的 2 型糖尿病患者运动的立场声

明指出，规律的有氧运动可以降低HbA1c 0.5%～0.7%,  

餐后运动 45 min 可有效改善血糖控制。

重要的临床和社会意义：一项来自荷兰 7家医院，

对癌症患者 9 个月的运动干预研究显示，运动可以为

直肠癌患者节省 4321 欧元；高血压患者心肺耐力每增

加一个单位，每年的医疗费用减少1752美元。2019年，

英国针对慢阻肺患者实施运动干预的经济成本分析显

示，通过降低死亡率和住院率，规律运动可以给患者

每月节省 202 英镑。越来越多的证据显示，运动是继

药物、手术等治疗手段之后的临床治疗“第三极”。

延缓衰老：运动可以促进血液循环，增加新陈代谢，

有助于延缓衰老，使老年人保持活力。

调节心理：运动可以释放压力，缓解焦虑和抑郁

等不良情绪，有助于老年人的心理健康。

社交互动：参加健身活动可以让老年人结交志同

道合的朋友，增进社交互动，提高生活质量。

二、老年人健身的科学步骤

主要分运动前准备，运动中，运动后三方面。

首先，老年人运动前的准备工作包括以下几个方

面：

健康检查：对于没有健身经验的老年人而言，在

开始健身前，需要进行全面的健康检查，以确保身体

状况良好，没有严重的疾病或健康问题。特别要注意

心脑血管、关节、肌肉等方面的检查。

运动装备：运动鞋：选择一双减震、支撑、稳定

的运动鞋，可以有效地减轻对关节的冲击。要确保鞋

子有良好的抓地力和透气性，以避免滑倒和脚部出汗。

运动服装：选择透气、吸汗、舒适的健身服装，可以

帮助老年人在运动中保持干爽和舒适。运动手套 / 护

腕：在进行重量训练或其他手部运动时，使用手套或

护腕可以提供额外的抓握力和保护，减轻对手部的压

力和磨损。运动腰带：对于进行腹部或核心训练的老

年人，使用腰带可以提供额外的支撑和保护，减轻腰

部压力。运动毛巾：一条吸汗、柔软的毛巾可以帮助

老年人在运动中保持干燥和舒适。特别是在进行有氧

运动或高温瑜伽时，毛巾可以提供额外的保护和支撑。

热身活动：在开始正式运动前，老年人需要进行

适当的热身活动，如伸展运动、关节活动等，以增加

关节的灵活性和肌肉的柔韧性，预防运动损伤。

饮食调整：运动前不宜空腹，应适当进食，以避

免低血糖等不良反应。同时要避免进食过多难以消化

的食物，以免在运动中造成胃部不适或呕吐。

运动场所：选择合适的运动场所，如公园、操场、

健身房等，以确保运动时的安全和舒适。避免在交通

繁忙或环境恶劣的场所进行运动。

伙伴或教练：老年人进行运动时可以找个伴或请

个教练，以便在运动过程中互相照顾和指导，提高运

动效果和安全性。

心理准备：老年人要保持良好的心态，避免过度

紧张或焦虑。可以根据自己的兴趣和爱好选择合适的

运动方式，以增加运动的乐趣和动力。

其次，在选择运动项目方面，老年人应根据自身

健康状况、兴趣爱好和体能状况选择适合的运动项目，

如太极拳、散步、慢跑、瑜伽等。此外，还应注意以

下几方面的原则：

适量适度原则：老年人在健身过程中应遵循适量

适度原则，避免过度运动带来的伤害。建议每天坚持

30 分钟以上的有氧运动，可以分早晚两次进行，每次

15 分钟左右。

合理安排运动强度：老年人应根据自身承受能力

选择合适的运动强度。一般来说，中等强度的运动较

为适宜，即运动时心率应达到最大心率的 50%-70%。

重视热身和拉伸：在运动前进行适当的热身和拉

伸可以预防运动损伤，提高运动效果。建议在运动前

进行 5-10 分钟的热身和拉伸。

保持良好的生活习惯：老年人在健身过程中应保

持良好的生活习惯，如合理饮食、充足睡眠、避免吸

烟和饮酒等。这些习惯有助于提高健身效果，保持身

体健康。

及时就医：老年人在健身过程中如出现身体不适，

应立即停止运动，并及时就医。

注意运动安全：老年人在运动时应该注意安全，

避免因地面湿滑、障碍物等危险因素而造成意外伤害。

建议在安全的环境下进行运动，如有需要可佩戴防护

装备。

定期进行健康检查：老年人在运动一段时期以后，

应该进行健康检查，了解自己的身体状况和运动能力，

避免因盲目运动而造成身体损伤。患有严重疾病的老
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年人应在医生的指导下进行健身活动。

三、常见老年人运动处方类型

对于不同老年人的运动处方，需要根据个体情况

来制定。根据锻炼人群可将运动处方分为健身性运动

处方、慢病医疗性运动处方和康复性运动处方三大类；

根据锻炼目的可以分为心肺耐力运动处方、力量运动

处方、柔韧性运动处方。在运动疗法领域内，使用辅

助用具、穿戴假肢、步态训练、操纵轮椅的训练等，

也都有相应的运动处方。

此外，在制定运动处方时，还需要考虑运动强

度、运动时间及运动频率的控制。具体来说，运动强

度应该是适中的，不要过度劳累；运动时间建议每天

30~60 分钟，根据个人情况适当调整；运动频率每周

3~5 次为宜。

老年人在进行体育锻炼时应该根据自身情况选择

合适的运动方式，遵循适度原则，避免过度劳累。

四、常见运动处方实施方法：

散步：每天早晚各散步 30 分钟，可以选择在安全

的环境下进行。与朋友或家人一起散步，不仅锻炼身体，

还能享受愉快的社交时光。

柔韧性训练：在平地上站立，两腿绷直，然后向

前弯腰。随着上身的下压动作，尽力去触碰自己的双

脚。长期练习可以增加身体的柔韧性，从而避免受伤，

如扭伤或患上肌腱炎。可以尝试进行瑜伽、太极拳或

气功等运动，这些运动也可以改善关节灵活度，增强

身体的柔韧性。

肌力训练：使用小重量的哑铃或弹力带进行肌力

训练。这些练习有助于增加肌肉力量，预防骨质疏松

和肌肉萎缩，同时提高基础代谢率。

平衡训练：加强平衡练习对预防跌倒非常重要。

可以尝试单脚站立练习，或参加专门设计的平衡训练

课程，这些训练可以提高身体的平衡和稳定性。

呼吸训练：呼吸训练有助于放松身心，增加肺活量。

可以尝试腹式呼吸，深吸气时使腹部隆起，缓慢呼气

时让腹部收缩。每天进行几次深呼吸训练，有助于提

高肺功能。

手指灵活性训练：经常进行手指和手腕的灵活性

练习，有助于保持手部的灵活性和敏捷性。可以尝试

弯曲和伸展手指，轻轻握住小球或使用手指操练器。

大脑训练：保持大脑活跃同样重要。可以尝试做

一些智力游戏和益智活动，如数数、拼图和记忆训练，

阅读、写作和学习新技能也是锻炼大脑的好方法。

打乒乓球：乒乓球是一项适合老年人的运动，不

仅可以锻炼手臂肌肉，提高身体平衡能力，还可以增

加反应能力和思维清晰度。

健身舞：音乐和舞蹈可以给老年人带来快乐和活

力，有助于提高心血管功能、增强身体柔韧性，减少

关节疼痛。

在开始任何新的运动方式之前，请咨询医生，根

据身体情况设计合理的运动方案，调整运动强度和时

间，以免过度劳累，造成身体损伤。

让我们一起努力，为老年人的健康长寿贡献自己

的力量！
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