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部分运动场馆对老年人设置自定的年龄限制

原本退休想锻炼 结果年龄“过了线”

1. 合理的运动强度
老年人运动时的脉搏一般控制在

120 次/分钟之内或合适的运动心率＝
170-年龄。这是一种最常用、最便捷的
监测自身运动强度的方法。

2. 合理的运动项目
老年人宜采用全身性、周期性、持

久性、非对抗性和匀速性运动练习手
段，动作要有节奏不能过快，有氧运动
是最适于老年人的运动。

3. 合理的运动时间

普遍认为老年人应以中低强度运
动，每次持续运动时间在20～60分钟为
宜。另外，要选择合适的运动时段。现
在观念已不是过去认为的晨练了，老年
人最佳健身时段是在下午4时~5时，这
时人的体力、反应、适应能力等机能处
于一天的最佳状态，而且空气污染相对
较轻。

4. 合理的运动频度
绝大多数有氧运动项目采取隔天

进行1次，每次持续30分钟以上能达到
明显效果。但老年人最好从实际出发
量力而行。一般趋向是每周3次，最少
也要每周1次。

家住北京市海淀区的老人吴
顺莲告诉记者：“我是‘三高’，退休
后就想着好好健身，但我这附近好
几家健身馆都告诉65岁以上的禁
止入内。也挺郁闷的，现在只能在
街道、公园跑跑步。”吴顺莲还表
示，现在一些私人健身馆、游泳馆
让老年人签署健康完全免责声明，

“搞得很麻烦，就不想去了。”
“家门口的游泳馆进不去。”

喜欢游泳的上海市民钱少刚表
示，“现在条件越来越好，健身房、

游泳馆开到了家门口，一年四季
都能游泳。但不少场馆却对入场
年龄有了限制，我们退休了却碰
上麻烦了。”

记者近日在北京市海淀区一
家游泳馆线上团购的通知上看到

“仅限16～60周岁人士购买使用”
的提示，这意味着超过60岁的老
年人将会被拒之门外。通过致电
几家健身房，也了解到健身房内器
械多具有较大重量，一般他们不接
待65岁以上的老年顾客。

记者了解到，当下，有年龄限
制成了健身行业内的普遍现象，
限制一般设置在60～70岁，有些
健身场所甚至已把这条“红线”降
至55岁或50岁。特别是一些带
有挑战性的新潮项目，如轮滑、滑
冰等，普遍对老年人“拒客”。“我
觉得这些要求不太合理，不符合
当今社会倡导的全民健身的理
念，也让我们老年人少了很多体
验运动快乐的机会。”刘国章对记
者表示。

最近，冰雪运动升温，但71岁
的老人刘国章却有些烦恼。上初中
的孙女周末想去北京郊区的一家滑
雪场体验滑雪运动，自己因为会滑
雪，想陪同参与。刘国章的身体不
错，却被“劝退”了——准备预定的
那家滑雪场工作人员明确告知：55
周岁以上的人员不能参加。

近日，记者走访多家运动场馆
发现，一些场馆对老年人设置年龄
限制，其中包括部分健身房、游泳馆
和滑雪场等。

根据2021年公布的第七次
全国人口普查数据，我国60岁以
上的人口占18.7%，未来老龄化趋
势还将进一步加深。在这样的背
景下，老年群体的健身市场不断
扩大。那为何越来越多的健身场
所会限制老年群体呢？

记者了解到，面对老龄人群
从事健身体育活动更容易发生意
外的客观事实，健身场馆作为营
利性主体，势必会主动规避经营
风险。如果老人在场馆发生意
外，场馆究竟有没有能力证明自
己无过错、能不能免于赔偿，都是
未知数。

“安全考虑当然是首要的。
老人可能存在健康问题或身体机
能退化等情况，会增加运动的风
险。如果在运动时发生意外，我
们可能会面临法律责任，家属也
往往会‘兴师问罪’。滑冰运动确

实存在风险，发生碰撞或摔倒都
有可能。”北京一家商城中的滑冰
场工作人员对记者表露苦衷。

其次，场馆缺乏专门应对老
年群体的设施或服务，也是老年
人限入的重要原因。对此，北京
市建材城西路的一家健身馆经营
者对记者表示，现在绝大部分健
身器材都针对中青年群体设计，
专门对老年人的少之又少，“由于
人工成本的增加，一个工作人员
可以盯着数十个年轻人，但老年
人肯定需要更多的工作人员专门
盯，才能保证尽可能不出意外。”

此外，保险类产品的缺失也
是原因之一。据悉，目前，市场上
在售的部分运动意外险，其承保

年龄往往被限制在 65 岁以下。
“老年群体的运动、出行风险不能
由社会合理分担，我们设置‘年龄
门槛’也是迫不得已。”北京市东
城区一家健身房的工作人员表
示。

针对越来越多的投诉，近期
北京市体育主管部门的回复称，
目前，本市无相关政策规定60岁
及以上老人不可进入体育场馆，
对年龄的限制属于场馆自主经营
行为，主管部门无权干涉。北京
京师律师事务所律师熊超也对记
者表示，健身场所限制入场人年
龄，拒接特定年龄客人的行为并
不违反法律，“一些运动项目对老
年人来说确实存在一定的风险，
因此商家出于安全因素，限制年
龄，在法律上是不被禁止的。”

虽然法律并不禁止健身场所对老年群体
的限制，但现在越来越多的老人有时间、有兴
趣来到健身房锻炼身体，有哪些破解之道呢？

在中国政法大学姚盛教授看来，现今“银
发经济”市场广阔，如果健身机构能顺应市场，
积极引进一些适合高龄人群使用的健身器材
或探索适合高龄人群的健身活动，也可能迎来
新的发展机遇，“健身场馆应该积极应对社会
变化，主动进行设备和服务的适老化改造，把
这块市场吃下来。”

熊超认为，经营场所接纳老年群体，为保
护权益可要求其购买保险、签订告知书等，“最
好不要搞‘一刀切’，可以通过出示体检状况、
身体健康保证书，有家属陪同等手段接纳。同
时提醒消费者，要把控自身的身体条件，认识
到一些运动存在风险性。”

记者了解到，目前一些健身场馆已经做出
尝试。如北京一些游泳馆正在细化向老年人
群体开放的保障方案。除了做好地面防滑和
过道清障等工作外，还开辟老年人专用泳道；
在家属等候区有监控屏幕直对各个泳道，方便
家属随时观察老人动态。上海的“长者健康运
动之家”，全部健身器材都是针对老年人的体
质特点进行适老化研发的，并提供慢性病运动
干预、运动康复训练和休闲社交等“一站式”运
动康养服务。

根据2023年国家体育总局等五部门印发
的《全民健身场地设施提升行动工作方案
（2023-2025年）》，要推动公共体育设施管理
单位公开场地设施向社会开放，为老年人等特
殊群体提供优惠便利服务。“希望有关部门进
一步完善配套法律法规，打消健身场馆经营单
位的顾虑，让这些场馆积极探索多元化的服务
措施，才能接纳更多的老年群体到健身场馆中
来。”熊超表示。

（工人日报）
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