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社区探路新空间 银发健身不再难
社区长者体育运动健康中心让老年人在家门口就能安全“撸铁”
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青岛早报《常青树》周刊“有声阅读”自2022年推出以来，深受广大中老年读者的
喜爱，成为银发族文化消费的新选择。周刊的主要文章配有一个有声二维码，读者用
手机扫描二维码，就可以倾听有声新闻。新闻内容由专业播音员以舒缓清晰的语调
录制。“耳朵阅读”正悄然改变着银发族的文娱生活方式，让知识获取不再受限于老花
镜和纸质书，真正实现“闭目可享，开耳即听”的文化养老新体验。来吧，来到《常青
树》有声周刊，体验声声入耳、心心相印的精彩，一起感受美好城市“声”活！

近年来，热爱运动健身、想要坚持锻
炼的“硬核老人”越来越多，但也由此引
发了供需矛盾：很多老人想到健身房健
身，却因不掌握专业方法、担心受伤而畏
手畏脚；健身房想做“银发族”的生意，却
又因怕承担风险而不敢贸然接待。一边
是老年人的健身需求，一边是市场服务
缺位，如何破解这一矛盾？在青岛，部分
社区已展开探索，让老年人在家门口就
能安全、科学地“撸铁”。健身不再是年
轻人的专属，银发经济的新赛道上，正呼
唤更多温暖而专业的“护航者”。

老年健身热 市场反应冷

市北区66岁居民高先生退休后，一
直保持着运动的习惯，“我经常爬山、游
泳，最近对健身房的器械训练很感兴趣，
想去练练，可没想到在健身房没办上
卡。”高先生说，最近他去了家附近的几
家健身房咨询，结果有的因年龄原因拒
绝给他办卡，还有的里面音乐太吵让他
感到不适。最终在一家大型连锁健身房
体验一番后，高先生又犯了难，“健身房
里有很多专业器材，我不太会用，不知道
该怎么练。请私教的话，一般一个教程
要上十几节课，价格太高。”

住在市南区的 68 岁的王女士也喜
欢去健身房做运动，并且花了2万多元
聘请私教，然而她的健身之路也不顺
利。“健身房的教练都很年轻，平时教的
也都是年轻人，普遍不了解老年人的需
求，也不懂老年人该注意的问题。”王女
士说，她血压高，而请的第一个教练给她
上课的内容和年轻人没有区别，有好几
次锻炼下来她都感到胸闷，连换了几个
教练，可一直磨合不好。

上述两位老人的情况并非个例。记
者走访调查了解到，不少健身房明确规
定不给60岁或65岁以上老年人办理健
身卡。规模较小的健身机构更为谨慎，
往往会直接拒绝接待老年人。一家健身
房负责人表示，该健身房主打“硬核撸
铁”，因此在健身理念、设计风格、教练资
质、器材选取等方面都不适合老年人。
同时，业内普遍认为老年人健身危险性
比较大，锻炼过程中可能突发疾病或摔
倒受伤，会给健身房带来风险。另一方
面，跟年轻人相比，老年人健身对专业指
导的要求更高，健身教练既要掌握健身
技能，又要懂老年医学常识，而这种复合
型教练显然很难得。

风险与专业 两道“拦路虎”

当然，也有少数健身机构、瑜伽馆
对老年人表示欢迎，并且提供个性化定
制陪练等服务，表示可以根据老年人身
体情况制定循序渐进的健身方案。一
家健身机构负责人表示，“老年人健身
比年轻人有优势，他们时间充裕，因此
黏性大，更能坚持。而且一些老人特别
注重健康，愿意花钱购买私教课、拉伸
课等。”

国家国民体质监测中心数据显示，
老年人经常锻炼的比例达 26.1%，80 岁
以上的老年人中仍有14.7%的人积极参
与锻炼。随着老年人对健康的重视程度

越来越高，去健身房锻炼的需求也在逐
步提升。相比户外运动，健身房的环境
较为安全，运动更有针对性，还有专业教
练指导，能为老年人提供更多运动选择，
满足其个性化需求。

然而从目前市场情况来看，在老年
人健身路上形成阻碍的，是商家的风险
顾虑。相比年轻人，老年人突发疾病或
出现身体损伤的几率更高。市场化健身
房主要是为了盈利，如果老年人进入健
身房，有可能风险大于收入，因此大部分
健身房会以年龄为由拒绝，拒绝为他们
提供服务。但不可否认，老年健身消费
市场具有巨大潜力。

因此，专家建议，如果健身房、体育
场馆等经营场所能够顺应市场，契合高
龄人群需求，积极引进适合的健身器材
或活动，也许能迎来新的发展机遇。具
体来说，一方面，加强教练培训，提升老
年健身指导专业性，完善安全设施与应
急预案；另一方面，结合老年人身体特
点，开发慢节奏有氧运动、康复训练等专
属课程。同时，政府也应强化引导与监
管，出台鼓励健身房接纳老年人的政策，
降低企业成本。

社区新探索 适老有温度

当传统健身房无法承载老年人的健
身需求，适老化健身设施和老年人专用运
动健身中心呼之欲出。公共健身设施投
入和社区探索在这方面提供了新思路。

2024年，山东省首家专为社区老年
人量身定制的专属健身空间——湛山街
道盐城路社区长者体育运动健康中心面
向 55 周岁以上的老年人正式开放。这
里150平方米的室内空间分为体质监测
区、有氧心肺训练区、等速肌力锻炼区、
微循环促进区、综合干预区、经络拉伸区
和休闲交流区，实现了健身与社交的复
合功能。

据了解，盐城路社区引进“长者运动
健康之家”品牌项目，依托社区党群服务
中心场地，打造了适合本辖区老年人的
运动健康中心，坚持智能化与适老化并
重，硬件、软件和服务全面升级，提供体
质测试、基础健康检测、科学健身指导、
慢性病运动干预、运动康复训练、健康知
识普及和休闲社交等“一站式”运动康养
服务。记者看到，与传统健身房不同，这

里的健身器材都是根据老年人的身体特点
和运动健康需求量身设计的。有氧心肺训
练区的全身协调训练器，通过手脚配合，能
提高老年人的心肺功能和身体协调性。等
速肌力训练区的力量训练器材，通过电磁
控制器材在锻炼时能够匀速运动，有效保
障老年人在力量训练时的安全。最吸引人
的当属微循环促进区域的全身垂直律动训
练器材，被动训练的设计理念让老人站着、
坐着、躺着都可以进行锻炼。经常进行律
动训练，能促进微循环、提高新陈代谢，还
能改善便秘、失眠等多种老年人常见慢病。

老年人如果是第一次到长者体育运动
健康之家，可以先通过运动健康数字化平
台填写基本健康状况，进行运动风险筛查，
建立基础健康档案，用智能体质检测设备
测量身体形态、肌肉力量、心肺耐力、柔韧
性、平衡性等指标，根据测试结果，自动生
成个性化运动方案。“叔叔阿姨每天来锻炼
前，都要先‘打卡’，进行心率和血压测量，
通过实时的血压和心率数据确定当天的锻
炼方案。”工作人员介绍道，“有时候因为天
气太热或太冷、路上走得太急等原因，一些
老人血压会出现异常，我们就会建议他们
先喝点水、休息一下，或者从比较舒缓轻松
的全身律动项目开始一天的锻炼。”

/ 延伸 /

“市办实事”破解银发健身难题

为增强居民体质，让更多人参与到全民
健身中来，青岛市体育局连续11年将全民健
身场地设施建设纳入市办实事，去年新增全
民健身体育公园、儿童运动空间、长者体育
运动健康中心11处，更新新建足球场地38
个、健身场地设施230处，超额完成去年市办
实事的任务目标。浮山全民健身中心、海泊
河全民健身中心、国信i动全民健身中心、滨
海活力运动中心、橙岛时尚体育公园等一批
位于主城区的优质体育场馆投入使用，为市
民就近健身提供了一流的硬件设施。

去年底，青岛市市北区长者体育运动
健康中心在浮山新区街道同和路党群服务
中心开始试运行，不仅能满足老年人多样
化的健身需求，同时也营造了温馨和谐的
社区氛围。该中心配备20余件适老化运
动健身设施，内容包括肌力训练、核心稳定
及拉伸训练、协调性平衡训练等，并配有心
率监测仪器，可随时监控老年人健身过程
中的身体状况，为老年人提供“一站式”运
动康养服务。社区居民张先生告诉记者，

“这里离家很近，也就100多米。按照医生
的建议，老年人要增加肌肉，无氧运动就是
很好增加肌肉的途径，所以我经常来这里
锻炼，大部分都是无氧运动，很好。”

从“不敢进”到“就近练”，从“瞎练受伤”
到“科学指导”，社区版“长者运动健康之家”
正在破解银发健身难题。期待更多社会力
量加入，让每一位老人都能在安全、温暖的
环境中，练出硬朗身板，乐享健康晚年。

本版撰稿摄影 青岛早报/观海新闻
记者 杨健

组图：盐城路社区长者体育运动健康中心成为老人健身的好去处。


