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【现象】
老人被多家健身房拒之门外

家住北京石景山区71岁的
高大爷前不久遛弯时突然跌倒，
经医院诊断为肌少症，医生建议
他适当运动。

听说健身房最适合“增肌”，高
大爷便开始就近寻找健身房，谁知
问了几家竟都被拒之门外，对方均
表示不接受70岁以上的老年人。
好容易才在一家健身房成功办卡，
但一进健身房就蒙了——这么多
器材，怎么练？请私教，一节课最
少300元，而且一般要20到30节
课才算一个“教程”。心疼钱的高
大爷觉得太贵，最终选择在跑步机
上慢走，“这健身卡办得太亏了！”
高大爷后悔不已。

为了健康，家住朝阳区66岁
的滕阿姨同样选择去健身房运
动，并且一口气花了2万多元聘
请私教，然而她的健身之路也不
顺利。“健身房的教练普遍不了解
老年人的需求，也不懂老年人该
注意的禁忌。”滕阿姨说，自己有
高血压，聘请的第一个教练给自
己上课的内容和年轻人没有区
别，好几次练得胸闷，连换几个教
练一直磨合不好，始终达不到自
己想要的锻炼效果。

【调查】
适老化健身教练十分短缺

“我们对会员年龄有限制，65
岁以上基本不考虑。”朝阳区一家
健身房负责人对记者表示，该健
身房主打“硬核铁馆”，因此从健

身理念、设计风格、教练资质、器
材选取上都不适合老年人。

自己开办健身工作室的健身
教练董肖坦言，老年人健身危险性
比较大，健身过程中可能突发疾病
或摔倒受伤，这都给健身房带来不
确定的风险。另一方面，跟年轻人
相比，老年人健身对专业指导的需
求更大，这要求健身教练既要掌握
健身技能，又要懂老年医学等知
识，这种复合型教练当前十分短
缺。这些实际困难都影响着健身
房接纳老年人的意愿。

但也有一些健身房特别欢
迎老年人。下午3时，在朝阳区
劲松的一家健身房里，四五位
老人正聚在一起锻炼：有的在
用龙门架做高位下拉，有的用
绳索做直臂下压，还有的用哑
铃做弯举……“领头人”是年过
六旬的王先生。“我们以前主要是
游泳，最近开始‘撸铁’，觉得挺有
效果，也有意思。”王先生说。

“我们这儿上午9时和下午3
时左右都能看到不少老年人聚在
一起锻炼。”该店工作人员表示，
老年人健身比很多年轻人有优
势，他们时间充裕，因此黏性大，
更能坚持。而且，一些老年人特
别注重健康，也愿意花钱购买私
教课、拉伸课等。

【提醒】
三类老人在健身房易受伤

记者采访多名健身教练，根
据其教练经验和实际经历，总结
出三类老年人在健身房锻炼比较
容易发生危险。

一类是“瞎练派”，这类老人
盲目使用健身器材，既不看使用
说明，也不向教练请教，“随心所
欲”按照自己的想法锻炼。有的
老人把练后背的高位下拉器械当
秋千玩、有的老人在跑步机上倒
着走、还有的老人用瑜伽球练下
腰结果扭伤了……

第二类是“逞强派”，这些老
人往往身体素质比较出色，有些
还有训练经验，但往往会超负荷
锻炼，比如一天两练甚至三练，有
的一次就练上两三个小时，还有
的超出自己能力范围使用重量。
一位健身教练指出，这类老人不
服老，觉得运动就得“练到出汗、
累到腿软”才叫有效果，觉得“强
度越大，身体越好”，这些都是错
误的健身观念，一旦发生意外，后
果不堪设想。

第三类是“偷师派”，这些老
人不想花钱请教练，但也知道不
能“瞎练”，往往会在教练上课或
别的会员运动时“偷师”，甚至跟
着一些“网红”学习动作。“一个动
作，如何发力，如何保持运动轨
迹，甚至站距多少，都需要一点点
纠正，看着差不多，其实思路完全
不一样。”一位教练表示，老年人
选择不适合自己的动作或者锻炼
中出现偏差都非常危险，特别是
老年人普遍患有慢性病、骨质疏
松等情况，稍不注意就会诱发健
康问题。

【推广】
“政府兜底+专业运营”模式

今年84岁依然热衷在健身

房锻炼的郭先生建议，首先应向
老年人普及正确、科学的运动健
身理念。“健身圈有句话叫作‘健
身先健脑’，说的就是健身不能
盲目，得知道为什么练、怎么
练。”郭先生建议体育或卫生等
部门，可根据老年人的特点，编
制普及“老年人运动指南”，同时
他也希望能有更多适合老年人
运动的场所。

董肖也建议，相关单位或机
构增加“老年人运动指导”这门课
程，为市场培养更多的适老型教
练。同时，健身器材厂家也可以
根据适老化市场需求，多开发或
完善健身器材，例如降低器械的
启动阻力、增设座椅靠背、加装防
滑扶手等，提高器材使用的安全
性与舒适性。

朝阳区政协委员、北京京都
律师事务所律师刘铭表示：“在老
人运动健身方面，上海目前已开
办了200多家‘长者运动健康之
家’，其核心是‘政府兜底+专业
运营’。”刘铭建议，北京也可以打
造北京版的“银发健身驿站”，例
如，依托社区养老服务中心、街道
闲置空间、老旧厂房等，建设社区
嵌入式老年健身场所。政府可以
先投入基础成本，委托专业健身
机构运营。

刘铭认为，老年健身市场的
核心应该是法律定规则、政策降
成本、专业提质量、安全兜底线，
通过“公益兜底+市场补充”，才
能让更多老年人放心、安全、自信
地走进健身房，实现健康老龄化。

据《北京晚报》报道

有的健身房不敢接待 有的老人自己“瞎练”受伤

老年人期盼更多“银发健身房”
“撸铁”不再是年轻人的专属。社交平台上，73岁的大爷在健身房轻松推举60公斤的哑铃，80岁的奶奶引体向上做得游

刃有余……近年来，健身房里出现了不少“银发族”的身影，但随之也引发不少争议。

国家体育总局发布的《2025年全民健身活动状况调查公报》显示，我国60岁及以上居民人均体育消费水平显著增长，健

身已成为“银发经济”的新赛道。如何把这条“赛道”修得更好，让老年人更顺畅地“驰骋”，则成为一个令人关注的课题。

“银发健身房”里的四肢联动康复机（左）、卧式健身车（中）等运动器械，针对脑梗、中风后遗症老人量身定制。 新华社发


