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8月8日是全国第14个“全民健身日”，“现在注重健身的老
年人越来越多，健身场所也应该跟上时代的需求。”近日，早报热
线82888000接到市民梁先生打来的电话，讲述了自己的健身心
得和遇到的尴尬事。

今年68岁的梁先生告诉记者，他和老伴退
休后的一项重要任务就是帮女儿带孩子，“女婿
老家是外地的，女儿和女婿平时工作都很忙，小
外孙女从小就是我和老伴帮忙照看，那段时间
整天围着孩子转，根本没时间锻炼。后来，孩子
渐渐大了，我和老伴也有了更多的自由时间。”
梁先生说，他前几年经常头痛，脖子和肩膀也时
常感觉不舒服，后来老伴建议他去附近的小公
园里锻炼一下身体，他看到有人在公园里打拳，
出于好奇他也加入其中。刚开始的时候还有些
不好意思，怕自己的动作不标准让人笑话，后来
练着练着，他觉得自己身体比以前好了很多，每
天早晨呼吸着新鲜的空气，心情也豁然开朗
了。“我现在每天早晨6点起床，6点半准时出
发到附近的小公园里锻炼，打一会儿八段锦，踢
踢毽子，9点回家，顺道买买菜。现在中午天太
热，我一般5点半以后再出门，晚上主要是和几

个老哥们一起打乒乓球，老伴晚上的主要运动
项目就是跳广场舞。”

梁先生告诉记者，除了每天固定的健身项
目，他和老伴每个周末都会去爬山，附近的山头
他和老伴都基本上爬了个遍。另外，他还喜欢
游泳，平时是在海里游，冬天天冷的时候他就去
游泳馆里游。“锻炼已经成了我生活的一部分。”
梁先生笑着说。在梁先生看来，这些年，修建在
百姓身边的健身场地越来越多，免费提供给老
百姓健身的场馆也越是越来越好。“我们小区楼
下的空地上就有一些健身设施，方便大家使
用。”让梁先生烦恼的是，夏天天太热，白天在小
区广场上锻炼太晒，容易中暑，“我本来打算去
健身房办张健身卡，结果因为年龄超标被拒绝
了，其实，和我一样想健身的老年人不在少数，
我建议能否开设一些适合老年人的专属健身
房。”梁先生说。

在很多人的印象中，散步、遛弯、打太极、练
健身气功等锻炼方式，才是适合老年人的“佛系
运动”。但是，随着老年人的健身理念不断更
新，健身房早已不再是年轻人的专属地，越来越
多的老年人热衷于到健身房锻炼。

在位于山东路的一家健身中心记者看到，
有几位男士正在器械运动区挥汗如雨。其中一
位年纪偏大的男士告诉记者，他姓王，今年61
岁，是健身房的常客。王先生一边擦着汗，一边
对记者说，他来健身房锻炼是跟着儿子沾光。

“我儿子办了张健身年卡，可以免费带一个人使
用，他就让我陪他一起来健身，后来儿子因为工
作繁忙没有时间坚持锻炼，我却一直坚持了5
年，我觉得运动可以让我保持年轻的心态。”王
先生笑着说，臂膀上露出结实的肌肉。在健身
房里，他平日最常练的便是“撸铁”和在跑步机
上挥汗如雨。“我每次‘撸铁’前要进行20分钟
的跑步机热身，然后在金属举重架做俯卧撑，将
全身的‘零件’活动开之后，再进行力量训练，主
要目的是为了保持综合体能。”

香港中路健身房的普拉提课上，许多动作
对于长期不运动的年轻人来说，都稍显吃力，
但是对于 58 岁的杨女士来说，全程 1 个多小
时，几乎毫无压力。课程结束后，教室里一群
年轻人已经“累瘫”在垫子上，杨女士却继续给
自己加了一组强化练习。“我在健身房坚持锻

炼已经4年了，主要就是为了保持体形。”记者
注意到，身高 1 米 7 的杨女士身材在同龄人当
中算是保持非常好的了，但她对自己还有着更
高的要求，“我们这个年纪肚子上容易长赘肉，
穿裙子特别是穿旗袍不好看，中老年人练习普
拉提对塑形效果很好，普拉提是增强身体力量
的训练，对上了年纪的人很重要。”在杨女士看
来，生命力来自运动，不关乎年龄，“身边的很多
同事朋友都会定期去健身房里上瑜伽课，我最
喜欢肚皮舞和普拉提，运动让我找回年轻时的
感觉。”

“来我们这里健身锻炼的人当中，差不多有
一半是老年人，随着老年人健身意识增强，越来
越多的中老年人开始注重控制体重、塑形和调
节心肺功能的重要性。”位于燕儿岛路上的一家
健身中心工作人员告诉记者。当记者询问老年
人办健身卡有什么要求时，工作人员回答：“原
则上65岁以上的老年人就不能办卡了，因为担
心年纪大了健身时容易出现意外，而且，目前健
身房的健身器械没有专门针对老年人设计使用
的健身器。”记者走访了位于北仲路上的几家健
身器械销售商店，销售人员告诉记者，店里目前
销售的各类健身器材没有具体的年龄划分。记
者在网上输入“老年人健身器械”，搜出来的多
是复健类的脚踏车，主要功能是恢复上下肢训
练，防止肌肉萎缩。

青岛市社会科学院社会学教授刘
同昌认为，老年人进健身房的背后是
社会发展进步的体现，是老年人消费
观念的转变，值得点赞，对此，各方面
应积极配合需求，老年人也要依据自
身情况量力而行。近年来，全民健身
如火如荼，从社区里的广场舞到公园
里常见的老人跑团，老年人锻炼热情
高涨。如今，从“能省则省”转变到愿
意“花钱运动换健康”。老年人进健身
房，背后还有需求的升级。一些老年
人不满足于跑步、广场舞，不止步于社
区健身器材的伸胳膊、拉腿，而是对健
身的质量、对健身配套提出了更高要
求。在现有情况下，走进健身房可以
说是一种必然之选。生命在于运动。
新现象“可喜可贺”，但也存有隐患。
健身是一个技术活，不能只凭一腔热
情，只有正确健身、科学健身，才能达
到强身健体的目的。首先，对于老年
人走进健身房，一方面，不宜简单化鼓
励和推动，而应做好宣传、引导。

另一方面，企业应当对老年人更
加友好，充分考虑老年人的需求，有针
对性地配备硬件设施、设置相关课程，
让老年人获得好的体验。其次，老年
人要做好充足的准备，应在了解自己
身体状况的基础上量力而行，运动强
度应循序渐进，不宜选择激烈的运动
项目，关于器械、姿势、运动强度等问
题应多向健身房工作人员询问，安全
第一。最后，老年人的“消费升级”不
能仅靠企业来满足。各地街道、社区
也不妨因地制宜，搭建更多适合老年
人的健身场所，回应新需求，让更多适
老化“专属”健身房离老年人更近些。

前不久，国家体育总局发布《关
于进一步做好老年人体育工作的通
知》，这是体育总局官方出台的首份老
年人体育政策，受到业界关注。根据

《通知》要求，大力发展老年人体育事
业，维护和保障老年人体育健身权益，
支持更多的体育场馆向老年人健身提
供服务。这就充分说明，随着社会的
发展，越来越多的中老年人对健身热
情不输于年轻人，体育健身的适老化
也得紧随脚步，公共安全健身设施建
设迫在眉睫。通常在建设体育公园、
全民健身中心等场地设施时，需要充
分考虑老年人的需求，拓展老年人健
身活动空间，提供更适合老年人特点
和需求的健身场所。可以看出，从基
础设施建设，到体育项目推广、体医融
合服务，再到财政支持，都为老年人体
育市场的发展注入新的动能。相信在
不久的将来，会涌现出越来越多为老
年人打造的专属健身场地，大幅度提
升老年人的身体机能，增强免疫力。

观海新闻/青岛早报记者 宋振涛
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