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看看是谁在健身？老人已成主力军！
重阳节老年健身选择多，助推银发经济驶入“快车道”

记者 怀晓 报道

动静相宜
可有效延缓衰老

秋高气爽，正是活动筋骨的
好时节。对于老年朋友来说，选择
适合自己的运动项目至关重要。

快走是简单又温和的有氧训
练，只需穿上运动鞋，就可出门快
走，非常适合中老年人。坚持快
走，可以收获很多好处，最为显著
的就是能增强老年人群的心肺收
缩能力，让心肺功能得到全面的
锻炼和提升。

此外，快走还可以预防骨质
疏松，对于骨质疏松患病率逐渐
提高的中老年人尤为友好。最后，
快走还能促进血液循环，心血管
患病概率将大大降低。

人老腿先老，人体2/3的肌
肉集中在下半身，很多老年人
下肢的退化速度远超上肢。太
极拳柔练经脉，演练时劲起于
脚跟，发于腿，主宰于腰，形于
手指，练的就是下盘的力量和
身体的自然和协调。所以，习练
太极对老年人群的下身力量恢
复十分有益。

对于老年人来说，游泳也是
一项非常好的抗衰老运动。游泳
时，因为水的浮力，身体的重量只
有陆地上的八分之一，关节基本
不用负重，关节损伤的风险大大
降低。

即使不会游泳，在水里走走、
活动活动，对关节也有益处，因为
水能减轻关节的压力，还能提供
强化肌肉的阻力。

除了快走、太极和游泳，挥拍
类运动对抗衰老同样有益。挥拍
类运动并不特指某一种运动，而
是对一类运动的统称，如乒乓球、
羽毛球、网球都属于挥拍类运动，

《英国体育医学杂志》撰文称挥拍
类运动是各类运动中保护心血管
健康的首选。

进行羽毛球、乒乓球等挥拍
运动时，全身都会被调动，一场运
动下来，身体的协调性、灵敏性、
专注力都能得到很好的锻炼。长
此以往，技术越来越好，身体越来
越灵活，身体各部位肌肉得到锻
炼后，骨骼自然就更加坚韧，骨折
的风险大大降低。

当然，不是所有运动都适合
老年人，百米冲刺、波比跳等高强
度爆发力的运动，对老年人生理
机能挑战较大，应尽量避免。

量力而行
安全防护不可少

老年人在享受运动带来的健
康益处时，安全防护必不可少。运
动前一定要做好热身，随身携带
温水和急救药品，如速效救心
丸、短效降压药等，穿着宽松舒
适的运动服装和防滑有弹性的运
动鞋。

运动结束后，别忘了进行5分
钟的整理活动，适量饮用温开水，
30分钟内避免洗澡。一旦出现头
晕、关节异响或疼痛、出汗异常等
情况，应立即暂停运动。

初次尝试运动的老年人，建
议从5-10分钟开始，逐步增加运
动量，以“说话不喘气、微汗不疲
劳”为适宜强度。

在运动时间和环境选择上，
要避免空腹、饭后1小时内及服
药后30分钟内运动，尽量选择
避风向阳、空气流通的场所。安
装了心脏起搏器的患者，需远
离电磁设备。

运动过程中，涉及旋转的动
作要缓慢，尤其是颈椎、腰椎部
位；下蹲时膝关节弯曲不宜超过
90度，避免突然低头、猛回头，限

制脊柱过伸，严禁憋气用力。
运动时心率要保持在一个合

理区间，可参考以下公式：（220—
年龄）×50%为下限，（220—年
龄）×70%为上限。慢性病患者或
体能较弱者，建议从50%开始，逐
步适应；健康状态良好的老年人
可适当接近70%。患有高血压、心
脏病等慢性疾病的患者，需严格
遵医嘱，运动心率通常不超过最
大心率的60%。

此外，老年人每天步行量建
议控制在6000-8000步，可分段
完成。若运动后持续疲劳超30分
钟、关节疼痛超两小时或影响睡
眠，应及时调整运动方案。

老有所健
助银发经济发展

当健身成为银发生活的标
配，不仅让“老有颐养”有了坚实
支撑，更推动着银发经济向高品
质、多元化方向发展。

“动起来”为老年人筑起了
“健康防护墙”，最直接的益处体
现在生理机能的改善上。每周坚
持150分钟中等强度运动的老年
人，在骨密度、心肺耐力等多项指
标上明显优于同龄非运动者。

除了生理健康，运动还为老
年人的心理健康注入“强心剂”。
参与集体健身的老年人，抑郁情
绪发生率大大降低，社交满意度
大大提升。

老年人健身习惯的养成，也
缓解了社会医疗与照护压力。坚
持科学健身的老年人，年均就医
次数减少、住院时长缩短，每周需
要子女或护工协助的时间减少，
间接缓解了“家庭照护难”问题。

在银发经济领域，老年人的
健身需求激活了千亿级消费市
场，企业纷纷推出适老化产品、社
区健身中心配备康复指导师。这
些消费需求不仅带动了相关产业
发展，更推动了养老服务从“基础
照护”向“健康增值”升级。

更深远的影响在于，银发健
身热潮重塑了社会对“老年”的认
知，传递了积极的老龄化理念。当
看到70岁老人轻松完成太极全套
动作、80岁老人坚持每日健走，

“衰老等于虚弱”的刻板印象被打
破，取而代之的是“老有所健、老
有所为”的新图景。

当“老有所健”成为常态，当
健康消费点亮晚年生活，重阳文
化中“长寿安康”的愿景，正在银
发经济的浪潮中变为现实。

在很多人的传统印象
里，运动健身的主力军应该
是青少年，不过近几年，情况
有了变化，“银发”健身群体
逐渐崛起，成为城市里一道
独特的风景线，它既推动着
养老生活方式的变革，更成
为银发经济蓬勃发展的新引
擎。

重阳节刚过，老人们的
健康状况牵动着每一个子女
的心。老年人追求健康，需要
通过科学运动以维持身体机
能。那么，老年人可以做哪些
运动？又有哪些特别需要注
意的事项？来一起看看吧。

九九重阳节这天，江苏

省扬州市何园景区的老年人在

玩投壶游戏。 新华社发
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