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健康 城 市 更 新 读 本

健身5年老毛病消失
62岁阿姨“硬核”逆袭

据媒体报道，四川南充62岁的

张阿姨已经坚持健身5年多。最初

来到重庆生活的时候，她没有朋友，

身体又不太好，有很多老毛病，儿子

儿媳就带着她走进了健身房。

没想到这一坚持就是5年多，曾

经的她被颈椎病、网球肘、偏头痛、失

眠等困扰，但在坚持健身之后，这些

不适慢慢都好转了。

而且，健身带给她的不只是身体

变好，更学会了和自己较劲，不和别

人攀比。

如今她状态饱满、身材亮眼，不

仅站上了健美赛场，还拿下了健身教

练资格证，把爱好变成了能帮助别人

的技能。

这样的案例，此前还有——

杭州70余岁顾金玉健身走红！

相比许多年轻人，她的体能好得让人

有点难以置信，不仅高位下拉、引体

向上、坐姿推肩等器械项目全都不在

话下，普拉提也是信手拈来，被网友

们称呼为“撸铁奶奶”。很多网友自

叹弗如，表示“20岁的我根本比不

上”。

上海60岁“摩登奶奶”因健康身

材引发网友点赞关注。她分享了自

己的健康秘诀：饮食方面坚持“16+

8”，运动一天休息一天，持之以恒非

常重要。

55岁的上海王建蓉在健美大赛

中夺冠。人们纷纷在她的抖音账号

“肌肉奶奶蓉姐”下留言——怎样做，

才能拥有像你一样的好身材？

很多人觉得“年纪大了练力量

是瞎折腾”，可这些阿姨、奶奶们的经

历恰恰说明：肌肉练起来，带走的是

病痛，留下的是晚年的生活质量。

中老年人别只散步
抗阻运动才是抗衰关键

中国工程院院士、卫生管理和疾

病控制专家王陇德曾在受访时提到，

大多数老年人锻炼非常不够，特别是

抗阻运动，仅靠散步无法预防高血压

等疾病。

因为肌肉丢失是衰老的首要原

因！肌肉组织是人体重要的组织，良

好的肌肉储备是一个人步入老年后

的巨大财富。

北京体育大学运动人体科学学

院副教授刘永在接受采访时算了一

笔账：40岁后肌肉每年流失0.5%~

1%；60岁时肌肉总量可能减少10%

~20%，且力量下降速度更快。

这直接关系到晚年能不能自己

爬楼、独立行走、自由出行。

很多人有疑问，有氧运动也是在

锻炼肌肉，比如散步、快跑，为什么一

定要做抗阻运动呢？

上海市老年医学中心主治医师

程萌在该院公众号刊文详细解释了

原因：快走和慢跑属于有氧运动，主

要锻炼的是心肺耐力和Ⅰ型慢缩肌

纤维（耐力型）。但人体肌肉中还有

一种重要的Ⅱ型快缩肌纤维（力量

型、爆发型），它是：

防止跌倒的“急刹车”；

从椅子上站起来的“弹射器”；

上下楼梯的“推进器”。

Ⅱ型肌纤维恰恰是随年龄流失

最快的类型，而抗阻运动是激活和锻

炼它最有效的方式。这也是老年人

非常需要的肌肉。

长期坚持全身获益
什么时候开始都不晚

一听到“抗阻运动”，很多中老年

人都会本能地认为：“要举铁，岁数大

了，拿不动了。”

但科学研究却告诉我们，“拿不

动”恰恰才是最该练的。

《老年人肌少症防控干预中国专

家共识（2023）》就将抗阻运动列为降

低老年人死亡风险的最高级推荐措

施。

而且，坚持做抗阻运动的好处非

常多。2022 年，《英国运动医学杂

志》发表的一项覆盖26万人的研究

发现，相较于每周不做抗阻运动的

人，坚持做抗阻运动的人：

全因死亡风险降低15%；

心血管疾病风险降低17%；

癌症风险降低12%；

糖尿病风险降低17%。

抗阻运动，何时开始都不晚，只

要循序渐进，只要动起来就有效。

2025年，国际期刊《恶病质、肌

肉减少症与肌肉》刊发了一项大型研

究，发现进行“大重量”抗阻运动，能

让老年人“守住”肌肉，更能让流失的

肌肉“长回来”。

这里的“大重量”，不是说要举多

么大的哑铃，而是用个人最大力量的

80%～84%来训练。

只要科学锻炼，循序渐进，就有

用。

每周2次就够
5个居家就能练的抗阻运动

很多老年人一听“抗阻运动”，第

一反应就是“会不会受伤”？实际上，

科学设计的抗阻运动对老年人非常

安全，且获益远大于风险。

2026年 3月，美国运动医学会

（ACSM）发布最新版《成年人抗阻训

练处方立场声明》，整合137项研究、

3万余人数据，明确建议——所有健

康成年人，都应规律地做渐进式抗阻

运动！

即使每周 1~2次、每次 2~3动

作、每个动作1~3组，就能显著改善

力量、肌肉和功能，尤其适合初学者、

忙碌者、老年人或伤后恢复人群。

抗阻运动，别看名字听着复杂，

其实就是给肌肉加点阻力，下面这5

个动作在家就能做。

1.靠墙静蹲：背靠墙壁，双脚与

肩同宽，脚尖朝前，脚跟离墙约一脚

半的距离。沿墙壁缓慢向下滑动，直

到大腿与地面平行（如感觉困难，可

蹲得浅一些）。注意保持腰背紧贴墙

壁，膝盖与脚尖方向一致，不要内扣。

2.提踵运动：双脚分开与髋部同

宽。慢慢将脚后跟抬离地面，用脚掌

支撑身体。保持这个姿势2秒后，缓

慢将脚跟放回地板。注意尽量抬高，

以保证身体感觉舒适，锻炼小腿肌肉。

3.推墙俯卧撑：双手抬起与肩同

宽，指尖触墙后，手掌平放在墙上。

弯曲手肘，直到前额轻触墙面。训练

时注意收腹、沉肩，保证身体成一条

直线。

4.臀桥运动：仰卧躺在地面，双膝

弯曲约90度，脚掌平放，双手置于身

体两侧。缓慢抬起臀部，直到肩膀、髋

部、膝盖形成直线，在顶点收紧臀部和

腰腹，保持1~2秒后缓慢放下。

5.哑铃推肩（可用水瓶替代）：坐

或站立，双手持哑铃或水瓶举至肩高，

掌心向前，向上推至头顶直至肘部伸

直，缓慢放下。这个动作可以改善肩

颈紧张，并且加强上肢的肌肉力量。

肌肉是晚年的“硬通货”，能自己

走路、自己拎东西、自己照顾自己的晚

年，才是真正有质量、有尊严的晚年。

从今天开始给自己“存肌肉”。

不用追求大重量、高难度，从一个靠

墙静蹲、一组提踵开始，每周只练2

次，慢慢坚持就有用。

据人民日报健康客户端报道

颈椎病、偏头痛、失眠都好了 62岁阿姨健身5年完美逆袭

多存肌肉，才是晚年健康的底气
人到中老年，说起锻炼，大多首选散步、遛弯、跳广场舞。很多人觉得年纪大了，简单动一动就好，练力量、囤肌肉是年轻人的事。

四川一位62岁的阿姨，用5年的改变刷新了很多人的认知：坚持健身练力量，让困扰多年的颈椎病、偏头痛、失眠慢慢好转，她不仅站上了

健美赛场，还拿下了健身教练资格证。衰老从来不能只靠散步遛弯，抗阻运动才是抗衰老的关键。

四川南充62岁的张阿姨坚持健身5年多，困扰多年的慢性病都在好转。 科学研究证实，中老年人坚持做抗阻运动的好处非常多。 新华社发


