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工作日上午10点，当大多数上班族还在忙碌时，新城某健身房里却是另一

番景象。力量训练区里，几位看上去中年模样的男士正熟练地调整器械重量，在

私教的指导下做着高位下拉、坐姿推肩等健身运动，杠铃片碰撞的清脆声响中，

汗水顺着鬓角滑落。这一幕，正成为舟山一些健身房的日常现象。

坚持撸铁三年半
流失的肌肉悄悄长回来了

潘汉滨今年60岁，是舟山体育场百姓
健身房的常客，每天下午2点准时到健身
房，晚上6点半有空也要去练一会儿。

潘大哥年轻时打过羽毛球、拳击，还练
过长跑，几十年坚持运动。退休后，他走进
了健身房。“随着年纪增长，肌肉流失很快，
我感觉撸铁还是很适合我们这个年龄段的
人，它不仅可以锻炼心肺功能，增强代谢，
最重要的是撸铁能让肌肉流失得慢一些，
这几年练下来，我感觉肌肉还是长回来了
一些。”潘大哥说，现在年龄大了，进步比较
慢，肌肉增长的速度没法和年轻人比，但是
到这个年纪了，一切以健康为主。

今年2月，廖女士刚从事业单位退休，
每天过着闲云野鹤的生活，和朋友约着喝
咖啡、喝下午茶，两个月的时间体重上涨近
十斤，这对于一直坚持做身材管理的廖女
士来说，心态有点绷不住了。

“我想不能一直这样下去，胖的几斤都
在腰腹和大腿上，必须动起来。”廖女士说，

“五一”过完，她考察了几家健身房之后，找
了离家最近的一家健身房，开启了一周一
次私教课、一次瑜伽课的退休生活。起初她
是奔着减肥而来，没上几节课，教练就打破
了她的观念，她现在更注重练腿、练背。没
有约课的时候，她就自己去健身房按照教
练的要求练几组哑铃，感觉现在腰板比上
班的时候更挺拔了。

从“公园散步”到“科学撸铁”
健身观念在升级

在舟山，越来越多的退休老人正走进
健身房，请私教、练力量，把“撸铁”当成了
晚年生活的新标配。

“以前觉得健身房是年轻人的地盘，现
在发现我们老年人也能练。”在新城一家健

身房，62 岁的陈阿姨刚刚结束一节私教
课。她告诉记者，退休后本想在家跳跳操、
散散步，但女儿坚持给她请了私教，“教练
会先评估我的身体状况，再制定训练计划，
练了半年，膝盖不疼了，上下楼也利索了。”

这种变化背后，是老年人健身观念的
深刻转变。过去，许多老人认为健身就是散
步、打太极、跳广场舞。如今，越来越多的人
开始意识到力量训练的重要性。“老年人之
所以衰老，就是因为肌肉流失得快。我们健
身是要健康，不是要大块腹肌。”一位80岁
的网红健身博主曾这样总结。

事实上，力量训练对老年人的益处已
被大量研究证实。专家指出，力量训练能提
升骨密度和肌肉力量，平衡训练可降低跌
倒风险，心肺耐力练习则能促进代谢、改善
心血管健康。

“一对一”定制受欢迎
专业指导护航银发健身

“老年人的身体情况和年轻人完全不
同，很多人有慢性病或旧伤，训练不当反而
会受伤。”舟山领尚健身房的资深教练阿斌
介绍，给老年人上课，第一步不是教动作，
而是问病史、看体检报告、评估关节状况，
再制定个性化的训练方案。

这种“一对一”的定制化服务，正是银
发族愿意花钱请私教的原因。有数据显示，
46至 59岁人群在休闲时间选择运动健身

的比例最高，达到17.05%，60岁以上人群
紧随其后，而18至35岁人群不到11%。银
发族既有时间，也有健康焦虑，更有消费意
愿，他们正在成为健身房最稳定的客源。

“退休人员来健身的时候，我发现他们
其实比年轻人更自律，到了这个年龄，健康
意识、自我保健意识很强烈。”阿斌说。

政策加持
“适老化”健身渐成趋势

银发族健身热潮的兴起，也得到了政
策的积极回应。

2025 年，国家体育总局发布了《老年
人健身器材配置指南（试行）》，围绕心肺
类、力量类、平衡类、律动训练类和柔韧拉
伸类等功能训练，对老年人健身器材提出
了具体的适老化要求。器材配置要求遵循
多样化原则，根据老年人的健康水平和运
动能力系统配置，让老年人通过全方位锻
炼提升体质。

在舟山，全民健身的氛围也日益浓厚。
根据《舟山市全民健身实施计划（2021~
2025年）》，全市正在打造城市社区“10分
钟健身圈”。2025年，全国科学健身指导走
基层首站活动就在舟山启幕，为市民提供
量身定制的健身计划。舟山市还举办了

“YUE动千岛”科学健身大讲堂，专门面向
老年人讲解如何科学健身养生。

银发族撸铁热潮兴起的同时，医学专
家也发出了提醒：老年人健身并非越勤越
好、越卖力越好，过度训练反而可能伤身。
那么，老年人撸铁到底该保持怎样的频率？

“循序渐进、量力而行”是专家们反复强调
的原则。老年人运动应从低强度、短时间起
步，随着身体适应再逐步增加。尤其是体能
较弱者，建议按“先力量、再平衡、后耐力”
的顺序进行。运动后若出现胸闷、气短、头
晕或关节肿痛，应立即停止并及时就医。

照片由受访者提供

退休后，他们成了健身房的常客
“一对一”私教受青睐，循序渐进是关键
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