
运动时，您有这些问题吗

健康中国

2025 年 6 月 23 日—29 日是全国老年健康宣传周，活动

主题是“ 银龄健康，从心启航”。

对于老年人来说，运动不仅可以活动筋骨，还能增

强身体的抗病能力，预防失能。在运动的过程中，不少

老年人存在着一些疑问，如：年纪大了能做力量训练

吗？运动后肌肉酸痛，应该休息还是继续坚持？今天，

我们就带您了解老年人运动中的六个常见问题。

一、年纪大了，能做力量训练吗？

目前推荐老年人进行的运动大多是有氧运动，这是因为

有氧运动可以有效提高心肺功能，也相对安全，老年人

较容易接受和坚持。但力量训练对于老年人也很重要，

它能够有效提升身体的工作能力，提高基础代谢率，增

强肌肉力量。老年人在衰老过程中 70445 会出现肌力减
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弱的现象，如果不采取措施，有可能导致进一步的劳损

和畸形。老年人可以通过有规律地进行轻负荷的力量训

练，延缓肌力减弱的过程，取得更好的锻炼效果。力量

训练还能对关节起到一定的保护作用。因此，对于老年

人来说，有氧运动结合力量训练的运动方式效果更佳，

有助于改善老年群体心肺功能、增强肌肉力量、增强体

质。

二、运动时，应该先做有氧运动还是力量训练？

力量训练的强度比有氧运动高，为了保证人们运动

时有充沛的体力，老年人可以将力量训练放在有氧运动

前。需要强调的是，大家在运动前一定要充分热身，在

运动完成后还要进行拉伸。老年人可适当延长热身运动

以及拉伸运动的时间，以降低运动损伤的风险。热身环

节其实也是有氧运动的一种形式，大家可以按照“热身

—力量训练—有氧运动—运动后拉伸”这几个环节来运

动，或是在做好热身的基础上交替进行力量训练与有氧

运动，并做好运动后的拉伸。

三、运动后的第二天出现肌肉酸痛，应该休息还是

继续运动？

运动后的第二天出现肌肉酸痛是很常见的运动后表现。

如果老年人在运动后感觉有一定的疲惫感，肌肉稍酸痛，

全身轻微出汗，但锻炼后食欲、睡眠良好，就说明这种

运动强度是适度的。正常情况下，肌肉酸痛会于 1~3 天

后基本消失。老年人在运动时，必须把握好运动量，避



免过度劳累，以降低运动后出现各类心血管事件的风险，

避免加重关节退化等。至于运动后肌肉酸痛是需要休息

还是选择继续运动，老年人要结合自身身体反应、环境

条件、情况变化等进行综合判断，合理安排运动和休息

时间，不勉强也不松懈。如果老年人运动后出现严重的

不能缓解的肌肉酸痛、关节疼痛或其他不适，就需要警

惕，必要时前往医院就诊，避免运动导致的损伤。

四、有什么方法可以缓解肌肉酸痛？

运动后肌肉酸痛主要是由乳酸堆积引起的，运动后充分

拉伸、热敷、按摩等方法，都有助于放松肌肉，使乳酸

加速代谢、排出，让肌肉更快恢复。

五、老年人需要喝运动饮料吗？

人在进行剧烈或长时间运动、体力劳动时会大量出汗，

如果不及时补充水分和盐分，很容易导致水盐电解质平

衡紊乱；加上在运动中身体会大量丢失能量，在这种情

况下，人们可以饮用含有糖和电解质的运动饮料，补充

身体所需的水盐和能量。运动饮料还能够起到抗疲劳等

作用，运动饮料中一般含有较高电解质（如钠等），血

压较高、心脏病患者以及肾功能有问题的人，也不适合饮

用运动饮料。

总体而言，老年人的运动量一般较小，运动强度也不是很

大，加之老年人合并的慢性疾病较多，心血管疾病风险

较高，因此不建议老年人饮用运动饮料。相比之下，饮

用白开水、绿豆汤或者淡盐水等更适合老年群体。如果



身体条件允许，且老年人进行了较高强度、较长时间的

运动（比如 1 小时以上、大量出汗的运动），那么，此

时您也可以少量饮用运动饮料。

六、夏季运动时要注意什么？

1.在合适的时段进行运动。夏季天气炎热，为了避

免中暑，老年人可以选择在气温相对较低且日照相对弱

的清晨或傍晚运动，如果天气过于炎热，最好取消室外

运动。

2.控制运动强度，选择适合自己的运动项目。老年

人可以选择一些强度较低的运动，比如健身跑、健步走

或慢走等，运动时间可以根据自身情况适当调整。夏季

最适合的就是游泳，如每次 20 分钟左右的慢速游泳，

既能够达到锻炼效果，又能避开夏季的高温和暴晒环境。

老年人还可以练习太极拳、八段锦，或者做一些简单的

体操等。这类运动的强度不高，又能够提高身体的平衡

性，拉伸肌肉和韧带，增加柔韧性和关节灵活性，是适

合夏季的运动项目。
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