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体坛

实际上，中老年群体的“老
来瘦”意味着肌肉已经开始大量
流失，而伴随而来的肌肉力量减
弱、身体协调性下降，骨质疏松、
腰椎间盘突出等问题也会接踵
而至，在日常生产和生活中，也
会因为肌肉不足而增加意外发
生的可能。

有着多年健身教学经验的
资深健身教练欧阳介绍，如今全
民健身大环境下，中老年人做得
比较多的广场舞、健步走实际上
多是有氧运动，更多的起到一个
提升代谢的作用，而非增加肌肉
含量，“要改善肌肉流失问题，需

要通过力量训练才能加强肌肉
生长”。

浙江小有名气的“肌肉爷爷”
江宪表示，不去健身房，也可以在
家进行力量训练。“淘宝上买根阻
力合适的弹力绳，配合瑜伽垫，可
以在家安排一些手脚拉伸抗阻动
作，每组 8—15 次，每天 2—4 组，
组间间息 90 秒。”江宪介绍，也可
以徒手锻炼，像徒手半蹲等动
作，最重要的是做的过程中慢慢
来，注意安全，“当然，最安全稳
妥的办法还是在训练前请教一下
专业的健身教练”。（摘编自《钱江
晚报》）

“肌肉爷爷”支招加点肌力

“空腹运动更能帮助消耗脂
肪，更利于减肥”——这是健身圈
颇为流行的说法，也吸引了不少
追求燃脂效率的运动爱好者尝
试。然而，近日一则“空腹运动更
伤害女性”的说法引发关注。

“对需要减脂的朋友来说，空
腹有氧是可以考虑的选项。”南京
市体育医院运动医学科副主任中
医师孙舒雅介绍，空腹状态下进
行适度的有氧运动，有助于提升
脂肪氧化利用率，但确实存在一
些潜在风险，比如即时的低血糖
风险、肌肉量下降等。

孙舒雅建议，如果本身血糖

正常、无内分泌疾病，且体重指数
较大、体脂率较高，可适当尝试空
腹状态下的低强度有氧运动，如
快走、慢跑、瑜伽等，时间控制在
30分钟左右为宜。但对于体质较
弱、血糖调节能力较差或有运动
低血糖史的人群，不应盲目跟
风。“如果前一晚睡眠不好，不建
议第二天进行空腹有氧。”

科学减脂是建立在个体化评
估和合理营养基础上的可持续方
式。专家强调，无论是否空腹，运
动前后都应注意补充水分，运动
中如出现不适，应立即停止并进
食。（摘编自《扬子晚报》）

空腹运动更伤人吗

撸铁、踢足球、跑马拉松……这些高强度、高对抗、高消耗的运动项目，似乎与老年人绝缘。
但实际上，有很多老年运动达人在各自领域实现了身心健康双丰收。

对老年人来说，运动是否应该设置年龄门槛？有些运动，是否应该把老年人拒之门外？体育
运动专家表示，对那些常年健身、有运动基础的老人来说，设置年龄门槛有点“过度操心”了。

“杨锁，倒蹬，405
公斤！”在“老铁”们的鼓
励和欢呼声中，64 岁的
杨锁蹬起了 405 公斤的
杠铃。北京西郊二七厂
健身房内，欢声雷动。

“经常有人问——
都多大岁数了，还练呢？”
健身房负责人徐伟曾是
二七厂的钳工，身材健
硕，肌肉匀称，完全看不
出来已经68岁，“我们健
身，就是为了一副好身
体。往小了说，为了自己
为了家庭；往大了说，为
了给社会减少负担。”

健身房内的撸铁爱
好者，大部分是二七厂的
退休职工。当年二十多
岁、生龙活虎的小伙子，
现在成了健身房里老当

益壮的撸铁老先生。66
岁的米文元，臀桥轻松
自如；71岁的贺春生，在
玩蝴蝶机；76 岁的封汝
祥不但能玩健腹轮，还
能前滚后滚翻；88 岁的
杨洪增年纪最长，蹬着健
身车，乐呵呵地看着“年
轻”的后生们。对这些保
持健身习惯四五十年的
老年人来说，旁人的疑惑
和不解，完全不影响他们
的健身热情。

除了疑惑，对老年
人运动，还有很多担心，
比 如 马 拉 松 这 种 长 距
离、长时间的运动，老年
人身体能承受吗？

“我觉得还行，每次
跑完没有不良反应，疲
劳 恢 复 两 天 也 就 没 事
了。”64 岁的任全华在
2025 年一共跑步 1681
公里、爬山 886 公里，同
年他参加了 4 个半程马
拉松、1个中国田协认证
的10公里比赛。

“在同龄人中，我的
状态还算不错，但跟年
轻人，跟那些顶尖选手
比，那差得远了。”任全
华深知自然规律不可抗
拒，也清楚马拉松运动
的强度，“岁数大了，当

然怕出事，所以我总是
提醒自己，不能太过于
拼，要给自己留余地。”

在老年运动达人身
边，也时常有支持的声
音，很多来自开明的亲属
子女。“我闺女总说：‘爸，
您踢球，我给您买鞋！’”
今年58岁的足球爱好者
刘文新乐呵呵地说。

过度操心没必要
适合的才是最好的

温州大学体育与健康学院
教授易剑东常年坚持体育锻炼，
是马拉松爱好者。他认为对老
年人健身的偏见，来自某种意义
上的“过度操心”：“其实在这个
地球上，六大素质——力量、速
度、耐力、柔韧、灵敏、平衡，每一
项都有很多生物比我们人类强，
但人类是可塑性最强的生物。
除了本身有基础疾病，正常人能
不能参加马拉松运动，取决于你
有没有持续地循序渐进地投入训
练。而不应该从一开始，就把一
个正常人参加极限运动的大门封
死。”老年人如果能在报名参加马
拉松赛事时，提供近期比赛的有
效成绩，便证明他有能力参赛，
并且在法律意义上“风险自担”。

国家体育总局体育医院运
动医学专家李方祥认为：“老年
人能不能参加挑战‘极限’的运
动，取决于是否有运动基础。”如
果在年轻时就常年坚持锻炼，找
到了适合自己的运动，早已适应
了运动强度，在老龄阶段继续保
持就没有问题，“循序渐进，适合
自己才是最好的健身方式”。（摘
编自《北京晚报》）
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点
评银发族运动设门槛，操心过度

64岁的任全华积极
参加马拉松赛事，但遵
循运动规律

68 岁的徐伟坚持
“生命不息、运动不止”

都多大岁数了，还练呢疑惑 担心 磕碰了受伤了，怎么办


