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科技与传统相互补充 城市与乡村携手同行

“银龄健身族”正走向金色年华

一件件适老化智能健身设备，一篇篇老年人体育科学论文，一个个助力

“银龄族”健康的案例，在日前举办的第九届全国老年人体育科学大会的会

场上集中展示。在这有着36年历史、服务老年人体育事业健康发展的交流

平台上，专家与从业者把最新研究成果带到西安，助力“银龄健身族”走向金

色年华。

与会人员在现场体验健康管理仪器

科技与传统相互补充

类似电话亭造型的体测中心，记
录下身高体重、静态心率、握力等数
据，只需十几秒钟，身体状态和健身
处方就出现在用户手机上。这是记
者在会场上看到的室外智能健身房
一站式解决方案为老年人健身带来
的便利。

“这是对以往室外健身设施进行
的智能化升级，很多器材可以提供
50种档位，更适合老年人开展精细
化、定制化健身。”好家庭集团董事长
张佳华告诉记者，这一系统已在全国
布局近500处场地，累计服务健身群
众8600多万人次。

面对人口老龄化程度加深的现
状，加强健身的科学性成为提升老年
人生活质量的重要手段，《“十四五”健
康老龄化规划》中也明确提出“充分发
挥各级老年人体育协会的作用，指导
老年人科学健身。”国家体育总局群体
司二级巡视员何红宇在会上表示，当
前老年人更加注重健身的科学性和有

效性，对专业指导的需求强烈。
不少厂商和专家表示，健身设备

的持续迭代，不仅更直观地监测老年
人健康状况、满足老年人健身需求，
也提高了他们参与锻炼的积极性。

在智能设备和高水平指导暂时
覆盖不到的地区，传统健身手段在维
系老年人健康中依旧扮演着重要角
色。苏州城市学院副教授汤月琴分
享了一位84岁的龚阿婆借助江苏省
级非遗“甪直连厢”进行日常健身、带
动同龄人乐享晚年的故事。

“根据年龄和身体状况编排出运
动量各异的节目，甪直镇如今有 60
多支‘打连厢’队伍，千余名健身者中
绝大多数在50岁至70岁之间。”汤月
琴说。

在首都体育大学教授李相如看
来，传统体育在更加有效的组织和指
导下获得了勃勃生机。他说：“越来
越多老年人在获得健康的同时，也把
中华文化展示了出来。”

城市与乡村携手同行

戴上专属耳机，在清晰的乐曲与
指导下排演舞蹈，西安市自去年年底
开启的广场舞“静音行动”，不仅提高
了中老年人健身质量，也优化了城市
社区品质。

采取多种形式让健身活动立足

社区，打通生活和康养空间，让老年
人在家门口获取身心健康，这在大城
市已逐渐普及。嵌入式社区多功能
健身场所面向老年人提供低价的基
础健康检测、科学健身指导、慢性病
运动干预等“一站式”康养服务，上海

“长者运动健康之家”项目把一整套
设备搬到大会现场，引来不少参会代
表驻足、体验。

“截至 2024年一季度，‘长者运
动健康之家’在上海已经发展到 136
家，为超过1万人建立了运动健康电
子档案。”工作人员于潜告诉记者，他
们跟踪分析老年人在此锻炼前后的
医保支出情况后发现，“人均支出下
降了15%左右”。

健康关口前移的努力也下沉
到了乡村。本届老年人体育科学
大会的征文活动中设置“老年人体
育和乡村振兴”板块，聚焦当下老
年人体育发展存在的城乡间发展

不均衡现状。河南大学参会代表
吕延安表示，农村公共体育空间具
有更强的融合性、更多元的实用
性、更深厚的乡土性，“这样人与自
然和谐共生的空间是城市不可比
拟的，对老年人体育来说具有巨大
的潜力。”

而随着“村超”等活动的出圈，乡
村老年人的健身积极性也被带动起
来。大会上一个关于海南省乡村排
球联赛的案例引发热议，其中提到落
实乡村体育场地的适老化改造、举办
老年人体育赛事活动，有利于带动更
多乡村老年人参与体育健身，助力乡
村振兴。

助力国家战略协同推进

老年人体育是我国老龄事业和
体育事业的重要组成部分，更是全民
健身国家战略和积极应对人口老龄
化国家战略的接榫点，事关国家发展
和百姓福祉。回溯1988年首届全国
老年人体育科学大会，就提出把鼓励
老年人积极参加体育运动作为增强
全民族体质的重要工作。如今，老年
人健身内生动力的增强，更成为我国
加快建设体育强国、推进全民健身深
入发展的新注脚。

福建永泰县创建“老年人健身康
乐家园”260多个，上海市将老年人
体育赛事活动纳入市民运动会、城市
业余联赛，广西南宁的“天使晨练站”
把特殊群体纳入健身指导社会组织
网络……上海体育大学党委书记李
崟说，各地正探索出老年人体育高质
量发展的有效路径。

“动摇则谷气得消，血脉流通，病
不得生。”陕西省老年人体协主席郭
大为引用华佗名言来说明体育在预
防疾病、延缓衰老的效用。他认为，

让老年健身有组织、有载体、有氛围，
从而把“银发浪潮”变成“长寿红利”。

今年初，国务院办公厅发布《关
于发展银发经济增进老年人福祉的
意见》，为老年人体育提供了新的机
遇和引擎。北京体育大学中国体育
政策研究院院长鲍明晓说，适老化的
体育场地设施运营、针对老年人的健
身指导培训、体育康养旅居等都是

“银发经济”新业态，已成为体育产业
新的战略空间。

“大会反映了老年人体育科学
正不断拓展、更加融合，研究者也呈
现年轻化趋势，相信交流探讨的源
头活水，能帮助解决当前老年人体
育的堵点、难点。”中国老年人体协
主席雷军说，通过筹建老年人体育
研究机构、编写《老年人健身指南》、
发布老年人体育典型案例等，中国
老年人体协将持续加强和推动老年
人体育科技工作向纵深发展，增进
老年人福祉。

（据新华社 郑昕 林胜概 邵瑞）
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