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老年人上了岁数，身体机能
下降，适当的锻炼有益于身体健
康。在初秋凉爽的晚上，可做一些
慢节奏的运动，去有健身器械的
公园散散步，锻炼锻炼；还可以和
其他老年人一起跳跳舞、扭扭秧
歌、打打太极。既起到锻炼身体的
作用，又能解乏去闷，增加乐趣。

□李伟

风靡全国的广场舞，早已成为城市老年人
生活中不可或缺的一部分。每天晚上，在济南
泉城广场、胜利广场、在各个居民小区广场、街
心花园，随着那些不断播放的欢快的舞曲声，
你总能看到欢乐舞动的广场舞大妈们，他们
脸上洋溢着轻松的笑容，四肢欢快地随乐曲
声舞动着……这是属于大妈们的健身方式，
她们通过每晚的广场舞，不仅锻炼身体，还

愉悦了精神。
同样，在这些个夜晚，在这些开阔的场地

上，大爷们也聚在一起玩着他们喜欢的柔力
球、老年门球或是抖空竹……当然，也有边慢
步便敲打身体的大爷，有一旁习练各种太极
的大爷，还有老不服输，悄悄使用健身器械
锻炼的大爷们……无论选择何种老年健身
方式，适合自己的就是好的。

初秋清爽的天气，老年人晚饭后进行适宜
的体育锻炼，可调心养肺，提高内脏器官的功
能，增强身体对外界寒冷刺激的抵御能力。老
年人健身，必须掌握适宜的运动强度，按其体
力以及心血管功能状况，结合生活环境条件和
运动爱好等个人特点，有计划地经常性进行适
当的运动种类，达到健身或治病的目的。

“饭后百步走，活到九十九”，很好地阐明

了饭后散步慢走对健康养生的重要性。老两口
饭后一起在清爽的秋夜散散步，对身心都是一
种保健；身体条件允许的老年人，也可以选择
慢跑，掌握好呼吸和运动节奏，对内脏器官及
肢体骨骼都会起到良好的健身效果。喜欢游泳
的老年人，有条件的选择室内短池，可以通过
慢节奏的舒缓短池游泳达到强身健体、愉悦身
心的效果。

在秋季清爽的夜晚健身，老年夫妻要
循序渐进从散步开始，不要将焦点集中在
运动量和运动频次上，先从最小运动量和
最少运动次数做起。

退休之初，老两口最好进行一次全面
体检，了解自己的血压、胆固醇水平等相
关健康数据，了解心脏承受能力，以帮助
自己选择合适的运动项目，弄清楚什么
样的运动健身方式，才最可能让自己长

期坚持且乐在其中。退休后运动应该规
律化，这样不但可以培养良好的习惯，而
且还有助于丰富退休生活，使生活更加
有条不紊。

夫妻一起锻炼会使健身计划更容易实
现，相互鼓励，相互促进。老两口选择好运
动项目并一旦开始，最好能量化健身成果。
采用健身日志，记录下每一点进步，这样会
让你们信心百倍，向下一个目标迈进。

香蕉型：这类老年人，体型比较瘦弱，身
体抵抗力弱，锻炼应偏重小负荷的力量训练，
比如说上肢可以举杠铃，练下肢可以做半蹲。
如果觉得半蹲吃力，还可以坐着练习伸弯小
腿，锻炼膝部和腿部肌肉。锻炼时不要过量，
一般可以连续做15次，每次3-4组，两组间可
以休息三五分钟，以身体能够承受为度。

苹果型：这类人年轻时不胖，年老后腰围
却增大，体重较正常，只是臀部、腹部堆积不
少脂肪，形似苹果。苹果体型的老年人应注重
锻炼平衡和协调能力，建议选择跳操、广场舞
等。不过不要觉得腰部赘肉多就练扭腰动作，

这非但不能起到减肥的作用，还容易受伤。
海绵型：这类老人体型胖且体质虚，应该

把减轻体重放在首位，锻炼以训练耐力为主，
如骑车、慢跑、快走、游泳等，每周3-5次，每次
至少半小时，可依据个人的身体实际情况和
承受能力调整。

水桶型：这类老人体格强壮，体重过重，
锻炼时会给膝盖关节增加负担。所以这部分
老年人应该多进行耐力训练。在运动时要保
护好关节，可多做慢跑、骑车、游泳等有氧运
动，不建议爬山、爬楼梯等对膝盖伤害较为严
重的运动项目。

小区里的健身器材，用得好是健身，用不恰当往往就会变
成“伤身”。尤其是在夜晚用健身器材锻炼的老人，更是要注意
小心。在享受小区健身器材带来的便利的同时，一定要掌握动
作要领，量力而行，在健身前一定要先清楚地了解自己的身体
状况。

不是所有的健身器械都适合老年人使用，比如蹬腿器、健
骑机和牵引器等常见类型。蹬腿器主要是用来锻炼腰部和下肢
的力量，有的老人平时常有膝痛，上下楼梯觉得腿脚无力，以为
用蹬腿器锻炼一下，就能增加腿部力量。然而，有以上症状的老
人很可能患有髋骨软化症，本来髋关节的负重功能就不好，再
用运动强度较大的蹬腿器，很容易损伤伸膝肌群，反而加重原
有病症。

走步机是最受老年人欢迎的器械，因为它看似“容易玩”、
“不费力”。但走步机一不当心就容易拉伤腰肌，尤其是没有掌
握好摇摆幅度的时候。有的老人喜欢双腿一起晃悠，这是很危
险的，容易重心不稳，一旦失手摔下，首先受伤的就是后脑。科
学地说，老年人操作走步机时，最适宜的摆腿幅度为45度左右，
最佳频率为3-4秒/次。不管是走步机、蹬腿器，还是牵引器、扭
腰器，一开始都要慢慢上手，逐步加大运动量。

老年人在晚上的健身运动，应以
轻度活动即低能量运动为主，运动时
间每天可一次或几次相加在30分钟以
上。轻度运动有余力者可以过渡到中
度，剧烈运动应为禁忌。

忌不做准备就开练：老年人在开
始锻炼前一定要做好准备活动，弯腰踢
腿、放松肌肉、深呼吸等，同时还要穿运
动服和运动鞋，避免运动过程中受伤。

避免做剧烈运动：老年人身体渐
渐衰老，体力、耐力都变弱，过分剧烈
的运动如长跑、长距离游泳、跳高、跳
远等，都不适合老人做，老人宜选用运
动量小的方式进行锻炼，如散步、跳
舞、慢跑等。

不要空腹锻炼：空腹运动容易导
致低血糖，因此老人运动前要适量进
食，运动过程中注意补充水分，避免因
缺糖缺水而影响身体健康。

最好不要单独锻炼：很多老年人
身上有些大大小小的毛病，尤其是晚
上一个人锻炼，万一出现意外状况，没
有旁人在侧，严重的可能会威胁生命
安全，尤其是有心脏病等疾病的老年
人，最好找三两个同伴一起。

注意运动量：老人体力不如从前
并不是什么丢人的事，这是生理规律
的结果，切不可因不服输而做超过自
己体力的运动，也不要和人争强好胜，
健康是最重要的。

秋夜健身，老年人该注意什么？
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