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近两年，一批 90、00 后尝试上门担任
“银发私教”：一边是饱受腰腿旧疾、肌少
症、术后行动受限困扰，却找不到适配健身
渠道的居家老年人；一边是掌握专业技能、
苦于传统赛道内卷的青年体育人，于是，一
对一居家健身康复训练迅速打破两代人的
年龄壁垒，“银发体育”具象化了。

从客厅到广场

刘士让家客厅不大，但他早已在满屋
药品、降糖食品和保健书籍中，整理出一块
刚好平铺两块瑜伽垫的区域，这便是他坚
持两年的专属训练场。

“刘叔是配合度最高的顾客之一。”李
轩说，自己每次课后都会给老人“留作业”，
但仅有 20%的老人能认真完成，刘士让是
其中一个。“‘自律’这俩字，到老才看出好
处。我老伴走了16年，我一个人过日子，管
好自己就是最大的动力。”刘士让年轻时做
石油锻造工，常年干重活落下腰椎滑脱等
毛病，为减少旧疾对父亲生活的影响，除了
医疗手段外，儿子还特意为老人请来上门

教练。
“老年人锻炼的核心是对抗肌肉流失、

维持生活自理能力，而非塑形增肌，这个市
场缺少定制化训练服务”。两年前，从互联
网大厂离职后，运动爱好者李轩与90后高
瑞军一同创业，目标锁定银发体育。

高瑞军原来是专业运动队的康复师，
拥有十余年一线康复经验，自己成立工作
室后，上门的大多是中老年病患。他发现，
许多老人把康复等同于治病，“如果不保持
运动习惯，康复只是一时的”。因此，他希
望能在恢复、提升老人基础运动能力的前
提下，帮老人建立更好的运动意识。

“社区养老正逐渐成为主流方式，但
90%的老人仍是居家养老，很多长者身体不
便、出门困难，上门服务刚好填补现有公共
体育服务的空白。”上海体育学院教授、博
士生导师吴雪萍说，居家训练是让老人通
过科学锻炼改善身体条件，有能力走出家
门、走向社区、广场，实现积极老龄化。

九成是子女替父母“下单”

两年间扎根北京，李轩团队已积累了
50 余位长期客户，包括退伍老兵、高校教
授、出租司机等，年轻的50多岁，最年长者
88 岁，为老人服务的 10 余名教练中，一半
是00后。

“不同于在公共场合提供运动指导，上
门服务有很多要注意的地方。”李轩强调，给
老年人提供上门服务，一身肌肉、外形张扬
会增加老人的距离感，天然产生防备心理，
因此，具有亲和力的“老实孩子”更容易开展

工作。此外，教练不必有太高的运动成就，
但必须专业扎实，要吃透老年人肌肉流失、
慢性病风险相关知识；同时，上门教练要性
格温和、有耐心，愿意倾听长辈的倾诉。

行业另一显著差异在于获客来源：90%
客户是子女主动找上门付费，教练全程不
与老人谈费用，所有结算对接子女。“很多
老人本身就排斥运动，更无法理解运动付
费的行为。”李轩表示，要消除老人戒心、建
立深度信任，核心是精准解决身体真实痛
点，用体感说话。

“很多老人练太极、跳广场舞，但他们
也有舞步跟不上、做动作时蹲不下的情况，
我就针对性地安排相应训练，一旦情况有
所改善，他们就会真正信服我的专业。”北
京体育大学运动康复在读研究生侯泽伟发
现，面对老年人，除动作指导外，情绪价值
同样不可或缺，“康复的成效，心理疏导起
一半作用，老人心里舒畅，训练配合度会高
很多”。

刘士让的儿子曾帮父亲在商业健身房
找过私教，不过传统健身房的器械没有适
老化调整，健身房和老人都“提心吊胆”。
另一方面，缺乏相关经验的私教动作很难
贴合老年人身体代偿习惯，只会全程聚焦
技术动作。“（那些）沟通不好，不像李教练
有耐心，还能陪我拉家常。”刘士让说。

中青报·中青网记者看到，训练时，李
轩全程手把手指导刘士让，以便老人找准
动作发力点，同时确认老人腰部感受，而休
息时刘士让从“忘带钥匙如何找人开锁”聊
到“街边餐馆的红烧肉为何好吃”，这样的
融洽闲聊也消解了训练枯燥。

收益是双向的。老刘面对人生困顿毫
无怨怼，满墙字迹工整的自律“贴士”，积极
的生活状态也深深触动着教练团队里的年
轻人。在高瑞军看来，“衰老不是被动躺平，
依靠持续、适度的活动，完全可以守住自主

生活的尊严，老人同样可以生机勃勃”。

正在蛰伏的“蓝海”

然而，这条双向治愈的赛道眼下仍非
坦途。

认知错位是首要难题。李轩感慨：“很
多老人愿意一掷千金买保健品、几万块的
理疗床，觉得躺着就能养生，但一想要花钱
请人带着自己运动，还要流汗受累，心里就
觉得不划算，很难认可运动的长期价值。”

其次，行业标准缺失，也让创业的小
公司“如履薄冰”。老人多有三高、骨质
疏松，训练意外风险高，小型工作室无力
承担事故成本，面对高风险客户只能劝
退。行业尚无统一服务规范与安全兜底机
制，也让渠道拓展处处碰壁。李轩团队多
次对接老年大学、社区养老驿站都遭遇堵
点，要么对方害怕共担风险，要么运动理
念截然不同，“一提力量训练、运动康复
就很难有下文”。

人才断层同样突出。商业健身房教练
有很多不懂慢病防护，医院康复师更专注
术后康复，缺少大量具有针对老年群体长
期居家教学经验的人才。吴雪萍说：“目
前，我国高校尤其体育院校课程设置多侧
重青少年和竞技运动员，针对老年群体运
动健身的研究仍有很大空间。”

面对重重困难，吴雪萍建议已经身处
其中的创业者保持耐心，“现在还是‘冬
天’，但过几年，已经具备以健身换取更优
质健康意识的70后逐渐步入老年，可能会
主动寻求更精准更科学的健身指导。”但她
强调，已经开始深耕银发体育的从业者应
当注重积累数据、科学方法，完善产品，与
科研机构积极合作参与标准制定，“现在的
蛰伏期，正是打磨内功的好时机”。
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“银发私教”：
为老年人打造“客厅健身房”
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