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每天下午3点，在五
爱家园边上的一道健身
馆内，78岁的顾家德雷打
不动，都会来此进行力量
训练。顾家德警察出身，
挂帅过公安系统大练兵
的总教官，早在十七岁时
就开始练习举重，练了一
个甲子，健身对他来说
是一辈子的事，“除夕都
要找健身馆的人开门练
习”。下举、推举、蹬腿，
推船、哑铃等，在健身
馆 ，他 会 进 行 全 套 锻
炼。“我年轻时，搞两根
竹杆就开始练身体了”，
顾家德说，现在健身馆
里都是先进器材，更加
安全、科学。

在清宁大桥堍的百
特健身房内，70岁的祝建
清几乎每天都会来练身
体。“我原来在外企工作，
四年前女儿给我办了张
健身卡，就常常来”，老祝
表示，他在这里有了圈
子，生活很规律，健完身
后刚好去接孙辈，各类健
身运动让他身体状况不
错。而同岁的史友喜也
喜欢健身增肌，他从一开
始的游泳，到后来的压
胸、练肩，什么都会尝试
一下。“原来有三高，现在
没了”，老史早年是泥人
厂的，很喜欢游泳，现在
喜欢的东西更广了，他换
过几个健身房，平时也会
买些书籍来看。除了锻
炼外，他还经常配套吃牛
肉，“可以增肌，人的精神
状态也好多了”。

除了男性，在健身房
内还有一些女性老人也
会进行力量训练。退休
20年的杨剑萍是和老公
一起到健身房锻炼的，骑
骑单车、打打乒乓球，楼
上 的 邻 居 一 起 结 伴 而
来。“健身两小时，洗个澡
回去轻轻松松”，杨剑萍
表示，早年她在户外打
拳，但有天气等诸多制
约，感觉健身房氛围更
好，如今她还上瑜伽等课
程，生活很充实。

与青年人错峰而“健”

健身房里银发族多起来
专家：最好找到适合的运动项目

白天去健身房里看看，感觉还真有点意外，
进进出出的银发族相当多，有些健身房的老年
健身者已占三分之一，令许多经营者都觉得意
外。老年人为何愿意付费健身，在健身中又该
注意哪些问题。最近，记者通过实地走访，对相
关情况进行了采访。

52岁的俞海松是无锡市健身
健美（操）协会的常务副会长。
2020年５月初的一天，他突然感
觉自己左手不能动，头也在发
晕。及时送到医院后，发现是脑
溢血，脑部出血已有48.5毫升，已
处于开颅手术临界点。好在出血
点控制了，经过康复和疗养，状态
好了不少。“我有高血压，但没啥
症状，一直没吃药”，俞海松表示，
自己有点“轻敌”了。做过短期的
针灸等各种理疗后，他的左手仍
使不出力，拿瓶矿泉水，过两分钟
就会掉。医生叮嘱他，走路要小
心，最好要有人扶着，举重、哑铃
这种碰都不要碰。

俞海松内心不能接受这个想
法，再加上胃口不好，晚上睡不着
觉，精神很低落。习惯于锻炼的
他，又偷偷回到了健身房，从轻量
的杠铃等开始锻炼。结果一周下
来，胃口变好了，觉也睡得很香，
这下坚定了他锻炼的信心。如今
他的状态基本恢复，很多人都觉
得是个奇迹。

无锡市人民医院接诊过他的
医生徐进宇表示，他遇到的病人
中，康复这么好的很少见。从理
论上说，许多健身运动会引起血
压波动，有些人应该避免。“他经
常健身，知道该怎么做”，属于合
理康复的典范。但徐进宇并不建
议所有的病人都用这类大强度的
肌肉运动来康复。他认为，老年
人更适合羽毛球、乒乓球这样的
挥拍运动，或是广场舞这样的有
氧运动。

“科学锻炼，循序渐进很重
要”，无锡市康复医院康复治疗部
主任杜元才表示，所谓的练肌肉，
不是指光练某一部位，更需要练
习整体的力量。没怎么做过力量
训练的人，不推荐盲目进行器械
健身。他就接诊过一些进行大强
度运动把肌肉拉伤的情况，“运动
前后都要进行热身或拉伸运
动”。杜元才表示，中老年人练习
瑜伽等运动都不错，从防止拉伤
的角度看，没必要一定要动作做
得很到位，游泳这类身体负荷小
的运动也很推荐。“有些医院里有
健身指导，可以到康复门诊和运
动门诊去进行一个评估，让医生
帮着测测力量状况，找到适合的
运动。”

（晚报记者 黄孝萍/文、摄）

“身体成一条线，和凳子平行，背发
力，大臂呈20度”，在健身房内，有教练
给长相帅气的高军做示范。当过兵的
高军表示，自己转业到企业工作，年轻
时也很拼，透支的健康太多了。三高占
了两样，现在经过半年时间的锻炼，治
高血压的药，他已减了三分之二。他还
很在意健身带来的体形美，觉得有了肌
肉，整个人背腹部都有线条感，好看多
了。

而对顾家德来说，退休后的健身更
多从健康长寿这个角度出发。他这两
年经常看各类健康养生杂志，发现很多
专家都在提老年人要增强肌肉力量，坚
定了他锻炼的信心。如今的他，还能卧
举110公斤。“年纪大的人，最怕摔跤，其

中重要的原因是没有肌肉支撑和保护，
摔倒后就骨折了”，顾家德表示，他现在
肌肉都很发达，许多中年人能做的气力
活，他都不在话下。小区电梯停电，他
轻轻松松将一桶近20公斤的矿泉水拎
到11楼。“有一次开电动车不小心摔出
去五六米，人一点事都没有”，顾家德
说，足够的肌肉保护了骨骼。每次体
检，医生也发现他的肌肉比例高，骨密
度和40岁的中年人差不多，为此特别自
豪。

史友喜退休工资谈不上高，但他表
示，健身房合到每个月不过100元。高
质量的晚年生活，少进医院，还能给子
女们服务，于国于家都有利，这样的投
资值得。

“中老年人对健康更重视，意志力
更强”，在一家健身房做私教的胡伟表
示，尤其是退休的老人，时间更加宽
裕。而百特健身的负责人吴海东表示，
他们那里60岁以上的会员占了三分之
一，有四五百人，比开业时翻了三四
倍。“很多老年人的观念也在慢慢变，以
前有些老人爱花几万元买保健品，现在
有人觉得花费千元锻炼身体更靠谱。”

与年轻人相比，老年人的加入提高
了健身房的利用率。中老年人，尤其是
退休族喜欢白天去健身房，和上班的年
轻人错峰而行。吴海东表示，每天约有
80名左右的老年人到健身房，下午是老
年人前来的高峰段。祝建清喜欢选择
下午1点至3点的时间段，这也是健身
房中老年人较多的时刻。这个点健身
结束后，老人正好回家给小辈备晚餐，

兼顾了健康和家庭。吴海东表示，10时
至 18时是老年人来健身房的主要时
段。随着老年人的增多，吴海东也会考
虑这一群体的需求，店内泳道设置了
快、慢、中等泳速三个不同的选择，一些
健身操也会加入节奏稍慢的课程。

中老年群体的加入，让健身房更易
保持收支平衡，但风险也伴随其间。“新
入会的老年会员，我都会一对一亲自沟
通，了解既往病史等情况”，吴海东表
示，一般70岁以上的新办卡会员，他就
不太敢接受。“高龄的老会员都是一路
练过来的”，吴海东说，店内也会配备速
效救心丸等常用应急药物，教练们也会
做心肺复苏。有些老年会员年纪往上
走了，中途出现身体不适不再适合健
身，他们也会进行劝说，积极帮着转让
会费。

【变化】
不少老人
天天打卡健身房

【效果】
练出精气神，身体更健康

【纠结】
健身房利用率提高与风险并存

【支招】
要有运动指导，
找到适合的运动


