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近日，一位老人在丰台花园完
成 14 个单杠大回环后突发心梗，经
抢 救 无 效 不 幸 离 世 。 没 有 专 业 指
导，健身有一定风险，那老人能进健
身 房 等 运 动 场 所 锻 炼 吗 ？ 记 者 发
现，许多健身房将六七十岁的“活力
老人”拒之门外。

遭遇

连跑4家店办不成一张健身卡

家住西城区的王大爷今年72岁，
平时喜爱运动。考虑到年龄大了，老
人打算办张健身卡“科学锻炼”，没承
想连跑了4家健身房却屡屡碰壁。

“60 岁以上不能办理。”在阳光丽
景小区的一家游泳健身会所，老人首
先吃了个“闭门羹”。在佰隆大厦的一
家健身房，工作人员打量了一下老人，
也马上给出了否定答复。在“中体健
达”和“乐刻运动”，老人同样因为年龄
原因被婉拒。王大爷说，一些健身房
将办卡门槛设定在60岁或65岁，他已
经“超龄”。

老年人想锻炼，难道也有“年龄门
槛”吗？带着疑问，记者走访了几家健
身房。在首都体育馆南路附近的“爱
尚健身”，工作人员明确表示，老人年
龄超过 65 岁不给办卡。“老人磕了碰
了，我们承担不起。你看附近的健身
房，都是这样规定的。”工作人员说。

在车公庄西路附近的“青鸟健
身”，工作人员一听是老人办卡，显然
有些犹豫。对方表示，健身房对会员
年龄的确有一些限制。如果老人超过
65岁，平时没有什么疾病，且在身体状

况“还可以”的情况下，需要先签署一
份附加协议，才能到店里健身。而所
谓的附加协议，就是“免责协议”，即老
人一旦在健身房出现任何危险，健身
房概不负责。工作人员还透露，有一
位老人是店里十几年的老会员，经常
过来锻炼。但即便是老会员，也得签
附加协议。

现场

老人们表示“心里都有底”

和健身房形成鲜明对比，在京城
的不少公园，只要有体育器材的地方，
总有活力老人“大显身手”。

在天坛公园一角，“天坛大爷”徐
文俊和同伴的动作引来一片叫好声。
双杠、肋木架，甚至是长凳，在“天坛大
爷”们手中都能玩出各种花样。“小燕
飞”“莲花开”“太空步”……一个个堪
比体操运动员的动作让人看得挪不动
脚步。

今年68岁的徐大爷，几乎每天早
上都要来天坛公园锻炼。他说，来公
园锻炼的基本上都是 60 岁以上的老
人，年龄最大的90多岁。说起那些五
花八门的动作名称，他说，大家都不是
专业的，这些动作都是大家在一块儿
琢磨出来的。“来锻炼就是为了身体健
康，延缓衰老，能够给孩子搭把手。”

既然是追求健康，为什么不去健身
房锻炼？“天坛大爷”们表示，一方面，健
身房有年龄限制；另一方面，老年人也
不适应健身房的节奏。“健身房对做几
组运动、做多长时间都有要求。公园环
境多好啊，空气新鲜，不受约束，大家在

一起说说笑笑，气氛也好。”
记者注意到，许多公园并没有专

业的健身器材，也没有专业教练在一
旁指导，老年人锻炼都是互相切磋、互
相指导，大多是“野路子”。出了问题
怎么办？老人们却表示不必担心，“心
里都有底。”

然而，老年人在公园锻炼发生意
外的情况并不鲜见。有专家就提示，
寒冷天气需警惕心梗发病风险，中老
年人在户外运动时要格外当心。

尝试

“银发健身房”有专业指导

健身房有年龄门槛，“野路子”锻
炼有安全风险，有没有更好的解决方
式？记者了解到，在北京，可以面向
老年人的“老年友好型”健身房已经
出现。

在东四十三条的东城区养老服务
指导中心，就有一家向老年人敞开大
门的“银发健身房”。这家健身房面积
约200平方米，配备了适合老年人的稳
踏椅、普拉提床、能量筒等专业器材。

“这些健身器材过去是应用于康复训
练的，因此很适合老年人使用。”健身
教练任冬冬介绍，老年人来这里锻炼，
首先要接受专业的身体评估，根据评
估结果来制定个性化的锻炼方案。他
表示，这种方式可以既保证老年人的
安全，又能规避场地方的风险。

东城区养老服务指导中心负责人
荣培云介绍，“银发健身房”目前有70
多名会员，其中六七十岁的老年人占
四分之一。除了服务老年人，健身房
同时也面向其他居民开放，从而实现
可持续运营。家住东四的马淑云老人
今年 77 岁，每周都要来这里锻炼两
次。这里专业的指导和适老化运动器
材，让她心里格外踏实。

记者手记

正视老年人健身需求

老龄化浪潮下，健身房的“适老
化”或许是一种趋势。记者了解到，为
了满足老年人的运动健身需求，上海
市积极推进“长者运动健康之家”建
设，已经实现全市16个区全覆盖。相
比收费较高的普通健身房，“长者运动
健康之家”对老年人免费或低收费，提
供老年人基础健康检测、适老化器材
锻炼、健身指导、慢病干预等服务。许
多老年人通过科学锻炼，身体素质有
所提升，生活质量得到改善。

目前，北京市常住老年人口已突
破500万人大关，居民人均期望寿命已
达到 83.93 岁。生命在于运动。为倡
导积极老龄观、健康老龄化的理念，老
年人的健身需求需要得到正视。健身
房、运动场馆在确保安全的前提下，不
妨适当放宽年龄限制，让健身场所更
加“适老”，相关部门也不妨多建一些

“老年友好型”健身房，让老年人在锻
炼时多一些选择，多一些安心。
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记者调查：健身房年龄设门槛

请多些“老年友好型”健身房

1.咨询医生：在开
始任何锻炼计划之前，
先咨询医生。特别是
患有控制不佳的糖尿
病或高血压的老年人，
应该先确保病情得到
控 制 ，然 后 再 开 始 锻
炼。这样可以降低运
动时的风险。

2.制定个性化健身
计划：每次训练都应该
有明确的计划。例如，
今天可以练习下肢肌力
和划船机的心肺训练，
明天则安排上肢肌力和
核心训练，再加上脚踏
车的心肺训练。每周的
训练次数、时间、内容和
强度都应该有一个清晰
的规划。

3.做好热身和拉
伸：运动前的热身可以
降低运动伤害的风险，
增加血流量，促进肌肉
的延展性。运动后的拉
伸则可以帮助放松紧缩
的 肌 肉 ，减 少 肌 肉 酸
痛。规律的拉伸还可以
增加关节活动度和肌肉
柔韧性，减少身体的肌
肉失衡。

4.营养补充：充足
的营养对每个年龄段
的人来说都十分重要，
尤其是对于进行规律
运动的人。营养补充
可以帮助身体达到最
佳状态。

5.合适的运动服
装：运动中的衣物应该
舒 适 轻 便 ，不 影 响 动
作。保暖也很重要，这
可以降低心血管意外的
风险。

6.面对迟发性肌肉
酸痛：这是身体适应新
强度的一个过程。可
以通过按摩、伸展或泡
热水来缓解酸痛。随
着能力的增强，这些状
况会逐渐改善。

总之，老年人健
身需要做好充分的准
备和规划才能安全有
效地享受健身带来的
益处。
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