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大多数老年人是不适合剧

烈运动的，因为上了年纪的人大

多会存在各种骨关节的疾病，甚

至剧烈咳嗽，搬重物，都会诱发

骨质疏松性骨折。那么，老年人

做哪些运动能强身健体？又应

该注意些什么？

■散步

作为锻炼的最初阶段，散

步是老年人最应该选择的运动

方式。根据自身情况制定散步

计划，选择适合自己的散步速

度和距离，有助于燃烧身体多

余的脂肪。

■游泳

游泳可以增强肌肉力量，改

善身体柔韧性、提高关节灵活

性，而且对心肺功能也有非常好

的训练效果，游泳时间最好控制

在30-40分钟之内。

需要注意的是，游泳前要对

身体进行体检，有严重的心血管

疾病、皮肤病和传染病的老年人

不宜游泳。

■跳舞

跳舞既能锻炼身体，又能

增强沟通交流、愉悦身心。实

验研究表明，即使交谊舞中的

慢步舞，其能量消耗比处于安

静状态下高出 3-4倍。而广场

舞适合身体灵巧、有体力的老

年人，随着音乐全身细胞都得

到运动，可以舒缓老人们僵硬

的四肢。

■球类运动

在球类运动中，乒乓球和

门球很适合老年人。虽然打乒

乓球比较耗体力，但趣味性和

锻炼性都较大。对于预防老年

痴呆、延缓脑动脉硬化、保持良

好的思维和记忆力都有帮助。

而门球是在平地或草坪上进

行，安全性高、技术简单、比赛

时间短、运动量也不大，也很适

合老年人。

■老年人运动的注
意事项

1.随时监测血糖和心率；

2.循序渐进地增加运动量；

3.运动时穿合身的运

动装与运动鞋；

4. 注意运动频率，每

周 3-5 次，每次至少运动

30分钟；

5. 在 进 行 任 何

类 型 的 运 动 之 前

要咨询医生，看身

体 状 况 适 不 适 合

运动。

老 年 人 容 易

被 健 康 问 题 所 困

扰。常见的问题包

括肥胖、中风、糖尿

病、高血脂、高血压、

高血糖等等。

适当的运动，可以增强肌肉

力量和耐力，改善心血管系统的

功能，在一定程度上有益健康。

希望广大的老年朋友通过体育

锻炼，来促进身体的健康，并达

到延年益寿的效果。

这几天，微博热搜榜被浙江永康一位96岁的老人“霸占”了，这

位老人不仅每天要做三百多个仰卧起坐，四五十个引体向上，还要

健步走四五十分钟，让不少年轻人都自叹不如。其实，在浙江，随着

全民健身理念的深入，小到几岁大到九十岁，越来越多人加入到运

动的行列。比如，今年65岁的费大伯，除了每天锻炼倒立行走外，

还会劈叉，练习人体旗帜，抓在立杆上，整个人竖起来。费大伯说：

“虽然六十多岁骨头硬了，但我还是坚持锻炼。”那么，引体向上、倒

走锻炼……这些运动是否适合老年人呢？

引体向上、健步倒走

老年群体锻炼切勿盲目“跟风”
通讯员 杨 菲 本报记者 陈素琴

这些运动适合老年人群
本报综合报道

切勿攀比
运动是为健康

浙江大学医学院附属邵逸夫

医院骨科医生黄康茂表示，平时

如果健身强度就是“做六七十个

俯卧撑的”，那么相当于身体机能

已经适应了这个强度，是可以继

续这样锻炼的。但是，对于大多

数老年人，剧烈运动是不适合的，

因为很多上了年纪的人，会存在

各种骨关节疾病，甚至剧烈咳嗽，

搬重物，都会诱发骨质疏松性骨

折。“切勿攀比，锻炼是为了自己

的身体健康，而不是较劲！”

黄康茂说，如果没有锻炼基

础的老人，不要轻易去尝试那些

高难度动作，大家看到的那些健

身达人，一套动作已经练了很多

年，身体已经适应了这样的强

度。另外，要是不小心摔一下，骨

折了，反而适得其反。

黄康茂表示，老年人如果摔

跤导致骨折，有些术后恢复也比

较漫长，此外，容易有一些心肺受

损，不适合做手术，需要卧床，甚

至可能会出现一些并发症。

此外，倒走锻炼也存在着巨

大的安全隐患，在倒走的过程中，

有可能会伤到行人，有可能会撞

到车辆，需要不断扭身回头看

路。在扭身回头的过程中，人体

整个重心偏移、脊柱扭曲，这时已

经失去了恢复脊柱正常曲度的作

用。“还有弯腰摸脚、撞树锻炼这

些，都不太适合老年人。”

温和运动
锻炼量力而行

针对以上运动，杭州市社会

体育指导员、韦德健身教练陈增

芳表示，天气渐凉，对于老年人来

说，锻炼还是以温和为主，这样也

可以减少安全隐患。散步是可以

首选的运动项目，不但有助于消

化，还可以有效活动身体关节。

“如果本身一直有在跑步的，

也可以坚持跑步。这样膝盖关节

会得到锻炼，灵活性也会有所提

高。同时，跑步还可以刺激钙质吸

收，有效降低骨折风险，降低胆固

醇，改善三高疾病。对于年纪比较

大的人群，建议以慢跑为主，跑步

频率也不用那么高，每周坚持跑步

三次，每次30分钟左右即可。”

陈增芳表示，如果天气不好，

可以在家打太极或者练练八段

锦。陈增芳表示，太极是一种静

中有动、动中有静的健身方式，可

以缓解神经肌肉紧张，稳定情绪，

改善柔韧度和各关节灵活度。太

极拳不受场地限制，在花园、小

区、家里随处可以练习。而且太

极拳实用易学、强度低、速度慢，

让人更容易坚持。

在她看来，无论是什么运动，

什么年龄层，都应该根据自己的

身体素质，量力而行。


