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为什么老年人更需要运动

我国大多数老年人的体态，以四肢纤弱、腹部饱满为

主。老年人走路时，无论从哪个角度看，一看就知道是老

年人。为什么老年人的体态和步态都相似呢？原因就是老

年人的肌肉力量不足。

一、老年人要警惕肌少症

肌少症是与年龄相关的一种以骨骼肌质量及力量渐

进、普遍丧失为特征的综合征，表现为肌肉体积的减少和

肌肉力量的下降。

二、为什么老年人要特别警惕肌少症呢？

首先，老年人多患有慢性病，不少老年人多病共存，

活动减少、肌力下降。肌肉力量下降不仅影响老年人的运

动能力，还会增加骨质疏松风险。骨头那么硬，怎么还跟

肌肉力量有关系呢？我们都知道肌肉是附着在骨骼上的，

肌肉的收缩和舒张会对骨骼产生牵张力。肌肉力量下降，



使老年人跌倒的发生风险增加，加上骨质疏松症的影响，

跌倒后发生骨折的风险必然增加，尤其是髋关节骨折发生

率最高。因此，老年人更需要运动来维持肌肉力量，预防

骨质疏松症。

三、什么样的运动适合老年人

老年人应该进行有氧运动、抗阻训练、平衡训练和柔

韧性训练等多种运动。

老年人需要有氧运动。有氧运动就是在运动过程中，

人体吸入的氧气量和运动时需氧量相匹配的运动方式，比

如散步、有氧健身操、太极拳等。这些运动都很适合老年

人，可以增强心肺功能。

抗阻训练多指无氧运动，即运动过程中氧气的吸入量

不能满足运动时的氧气需求。强度安排合适的抗阻运动，

即保障了安全，又能增强肌肉和强健骨骼且其效果优于有

氧运动。进行抗阻运动不一定要依赖健身器材。椅前坐站、

举水瓶、坐姿或卧姿抬腿等动作，都是简单有效的抗阻运

动，只要能坚持，效果都很不错。

平衡训练如直线行走、站立闭眼、站立重心转移等，

都非常适合老年人。

柔韧性训练主要是增加关节活动度和拉伸肌肉，促进

血液及淋巴液回流，老年人可以选择上肢肌肉拉伸、椅上

压腿等简单易行的动作。

四、如何帮助老年人养成运动习惯

1.选择运动项目，喜欢才能坚持。



可以选择全身性、周期性、持久性、非对抗性和匀速

性的运动。散步、快走、太极拳、骑自行车、广场舞、游

泳都是很好的选择。

2.特别注意运动强度和时间。

老年人运动时的心率一般控制在 120 次/分钟以内，

可以佩戴运动手环，随时监测心率变化。建议每次持续运

动 20～60 分钟，以中低强度运动为主。

3.选择合适的运动时段。

老年人的时间相对充裕，健身时段可以选择在下午

4～5 时。这时人的体力、反应、适应能力等机能，均处

于一天中的最佳状态，而这一时段空气污染也相对较轻。

4.适度增加运动频率。

每周保持 3～5 天的运动频率为最佳，每周进行至少

150 分钟的中等强度有氧运动。

5.运动安全最重要。

老年人应避免单独进行剧烈运动，特别是有心血管疾

病和糖尿病的老年人。

运动时要注意身体的感觉，如出现腰痛、胸痛、头晕

等症状，应立即停止运动。
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