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健身房给老人留个地儿健身房给老人留个地儿
本报记者本报记者 韩金序韩金序 徐诗瑜徐诗瑜

锻炼热情持续走高锻炼热情持续走高 适老器材亟需跟上适老器材亟需跟上

阅 读 提 要 健康时报记者走访多家健身机构发现，60岁以上老年群体在健身房里呈现
出两幅完全不同的运动画像：一类是常年保持健身习惯的人群，因常年运

动能看出清晰的肌肉线条。另一类是只想简单活动的老年群体，很难跟上面向全人群的高强度
课程，也担心在运动过程中“跟不上”或者突发意外，只能将健身房锻炼这个选项抛诸脑后。

▲上海市徐汇区康健街道长者运动
健康之家内，老人在运动。
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城市公园里，老年人沿着步道健
走、慢跑；社区广场上，广场舞队的
音乐准时响起；社交媒体上，针对老
年人的健身指导帖频频出圈。如今，
健身不再是年轻人的专属，越来越多
银发族主动选择健身。

未被满足的老年运动需求

国家国民体质监测中心统计数据
显示，2024年，全国 60~79岁老年人
经常锻炼的比例达 26.1%；80 岁以上
的高龄老人中，有 14.7%活跃参与着
锻炼。与十年前相比，两类人群的参
与率都提升了 10%以上。《2025 年全
民健身活动状况调查公报》显示，19
至 59 岁与 60 岁及以上居民获得健身
指导的比例分别为 48.1%与 47.0%，
代际差距明显缩小。

贾女士今年 63 岁，是北京一家
健身机构引以为傲的“长者会员”。

“她年轻时就坚持健身，心肺功能和
体能都保持得很好，是不少年轻会员
的榜样。”这家健身机构的工作人员
告诉健康时报记者，像贾女士这样有
长期运动基础的长者会员大概有六七
位，他们大多心肺功能良好、基础疾
病少，甚至能完成高强度训练。

然而，并非所有老年人都能像贾
女士一样顺利走进健身房。近年来，

“60 岁以上老年人被健身房拒收”的
现象并不少见。“不是不想服务老年
人，而是怕出意外担责任。”北京朝
阳区一家商业健身房负责人表示。

健康时报记者走访多家健身机构
发现，60 岁以上老年群体在健身房
里呈现出两幅完全不同的运动画像：
一类是常年保持健身习惯的人群，因
常年运动能看出清晰的肌肉线条。另
一类是只想简单活动的老年群体，很
难跟上面向全人群的高强度课程，也
担心在运动过程中“跟不上”或者突
发意外，只能将健身房锻炼这个选项
抛诸脑后。这种分化背后，是老年健

身需求与服务供
给的错位。

上海体育大
学王红英教授研
究团队发现，北
京、上海、广州
等一线城市的不
少 老 年 人 处 于

“有钱有闲”
的状态，愿
意 为 专 业 、
科学的运动
服 务 买 单 ，

却苦于难以找到适宜的、个性化的运
动健身场所。于是，在不少城市，针
对老年人的上门健身服务开始兴起。

北京“朝漾运动”的负责人李轩
最初选择从事上门健身行业，正是基
于家中长辈未被满足的运动需求。低
龄老人尚且可以去公园跳广场舞、在
广场快走或慢跑，当年纪渐长，出现
腰突、髌骨疼痛等问题时，运动的需
求只能被搁置。

当记者和李轩一起见到 77 岁的
刘强 （化名） 时，他已经忍受腰椎滑
脱之痛超过 8个月。刘强年轻时从事
体力劳动，身体健朗，个性也要强。
当第一次腰突发生时，刘强最先感受
的是错愕：“自己的身体怎么就不听
使唤了？”当他了解到有上门健身这
项服务时，决定试一试。对于 299元
一次的上门健身，他一开始的态度也
是将信将疑。当日复一日的运动指导
逐渐显现出效果，刘强的态度也发生
了转变。上门健身对他来说，成了一
项每周必须进行的事项之一。刘强也
开始和李轩聊聊家常，讲讲往日的荣
光。在李轩看来，上门服务不仅是健
身指导，还能够提供情感陪伴，缓解
了部分独居老人的孤独感。

健身房也可以适老化

能不能开设一家专属于银发族的
健身房？早在 2014 年，国家发改委
等十部门就发布了《关于加快推进健
康与养老服务工程建设的通知》，明
确鼓励老年健身设施建设，为破解这
一困境提供了政策指引。通过政府财
政补贴、社区提供健身场所、企业入
驻服务，上海的“长者运动健康之
家”在徐汇区康健街道等多个街道如
雨后春笋般出现。

上海市徐汇区康健街道长者运动
健康之家开设于 2019年 5月。在此之
前，辖区内老人日常运动以户外无器
械自主锻炼、社区传统健身为主。

“而如今的长者运动健康之家铺设了
防滑地面，设有无障碍通道、随处可
见的扶手和紧急呼叫装置，还配备了
智能心率监测、血压检测等健康设
备。”项目相关负责人告诉健康时报
记者，适老化体现在各个角落：以有
氧运动跑步机为例，其最快跑速控制
在 8 公里每小时；急停键从 1 个增加
到 4个；跑台的高度做到了让残疾人
也能“够得上”；扶手的长度一直延
伸到跑步机末端，以防老人摔倒。

截至 2025 年底，上海市徐汇区
康健街道社区运动健康中心已累计服
务老年人超过 20万人次。在 55~80岁

的核心服务群体中，不乏像 74 岁的
张梅 （化名） 这样存在特殊需求的老
人。张梅此前在长者运动健康之家坚
持运动了 6年，但 2025 年 3月因下肢
无力，她开始拄拐上课。被贴上“残
疾”标签的张梅运动时总是低着头，
交流时也总是压抑着情绪。为了帮助
张梅康复，中心为张梅制定了一套专
属的“运动处方”：每次 20分钟的有
氧运动，加上 3组力量训练，再搭配
25分钟柔韧拉伸和 15分钟律动。

几个月的训练后，张梅走路高低
脚的问题逐渐缓解，已经能够不拄拐
来参加“健康讲座”茶话会活动。无
论是身体机能的恢复，还是精神面貌
的改变，都让长者运动健康之家的工
作人员为之欣喜。

“安全是第一位的。”上述负责人
介绍，老人首次锻炼前，中心会对其
进行体质测评和健康筛查，联动社区
卫生服务中心明确适应症与禁忌，建
立“一人一档”；运动中，持有社会
体育指导员、运动健康师资质且具备
急救证书的工作人员全程监护，实时
监测心率、血压，异常情况立即干
预；健身房内配备 AED 设备，让安
全防护多了一道“硬保障”。长者运
动健康之家不仅价格公益普惠，更通
过专业服务打消了老人和家属的对于
健身安全性的顾虑。

银龄运动市场也有春天

“社区中的党群活动中心为长者
运动健康之家提供场馆，适老化的健
身设施让老年人选择主动健康的运动
方式，而社会体育指导员在场馆中及
时监测老年人在运动过程中的生命体
征变化，以预防与处置运动中的风
险。”王红英教授表示，这种“上海
模式”正在激活更多地区对于银龄市
场的想象。

社区长者运动健康之家安全、便
捷、低价的背后，是不可回避的可持
续运营问题。目前，上海采用“政府
补贴+企业运营”的模式，每月 99元
的定价很难覆盖基础运营成本，只能
通过青年健身项目如青年健身驿站、
普拉提馆等营收对长者运动健康之家
进行“反哺”。不过，如果脱离政府
财政，这种模式是否能在市场竞争中
继续盈利仍未可知。

“ 市 场 需 要 思 考 的 不 单 纯 是
‘钱’由谁出的问题。”在首都体育学
院体医融合创新中心教授郭建军看
来，老年人运动是为了自身健康，如
果能找到其运动偏好，真正从兴趣
点、安全性等方面满足老年人的需

求，自然能够支撑起新的运动市场。
北京等地的上门健身模式，也正

面临信任度的挑战。这种不信任源于
老年人对运动安全的高度担忧，他们
害怕稍有不慎，健身就可能变“伤
身”。老年人主动消费意识不强，大
多是子女代付，这也导致上门老年健
身服务目前市场需求仍相对有限。

“老年人健身的核心是‘适配’，
必须建立分级运动标准。”王红英建
议：60~69 岁的低龄老年人，侧重有
氧运动，如健身走、持杖走、广场
舞、乒乓球、气排球等。70~79 岁中
龄老年人，推荐中低强度有氧运动，
如太极拳、八段锦、健身操、门球、
桌上冰壶等。对于 80 岁以上高龄老
人，避免久坐或者长期卧床，可进行
健身气功、健身徒手操等运动，对心
血管疾病及功能障碍都有正向帮助。

标准有了，谁来执行？郭建军表
示：“体医融合是老年健身的关键。
目前国内体育学院的学生缺乏到养老
机构、医疗机构实践的机会，缺乏对
老年人运动需求的了解。”他呼吁，
体育学院与养老机构、医疗机构的合
作应成为常态，甚至可以考虑设立体
育院校附属养老院、附属医院，培养
既懂运动又懂医疗的复合型人才。

针对当前“上门健身”“体育外
卖”等新业态中暴露出的教练资质不
齐、监管主体模糊等问题，单纯依靠
市场自律显然不够。

澳门城市大学大健康学院教授、
北京中医药大学国家中医药发展与战
略研究院健康产业研究中心主任侯胜
田直言，医疗服务和康养服务长期存
在混淆，导致认证、监管部门长期缺
位。要想真正将老年人健康管起来，
必须由体育局、卫生健康委、中医药
管理局及民政部门综合管理，共同推
动行业标准的制定。

“一个成熟的银龄运动市场应该
是多层次、多维度的。”侯胜田表
示，既要有满足居家康复需求的上门
服务，更要有普惠性的社区设施。在
政府“有形之手”的规范引导和市场

“无形之手”的创新驱动下，银龄健
身行业终将迎来“春天”。


