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“家门口”的“运动之家”，让老年人从“不敢练”到“科学练”

早上 8时半， 静安区大宁路街

道“乐活空间”的门刚打开，76岁的

陈阿婆已经等在门口，她早早就约

好了隔壁楼的老姐妹一起来练八

段锦。在大宁路街道的 8处“乐活空

间”里，这样的温馨场景随处可见。

不久前，街道“乐活空间”长者运动

健康之家被新华社英文客户端向

全球推介，全面展示了智慧健康养

老的“大宁样本”，这背后，是街道

不断回应老年人需求、守护幸福晚

年的生动实践。

“推门可入的健身房”

当前，上海社区老年人对于高

品质养老服务的需求迫切，传统的

“社区活动室”难以满足老年人日益

增长的科学健身需求。为此，大宁路

街道在全市首创并落地“乐活空间”

理念，开设全市首家嵌入式社区老年

人“体养融合中心”。目前，街道已在

辖区均衡布点  处长者运动健康之

家，全面构筑起“  分钟健身服务

圈”，累计服务超   万人次，建立健

康档案近     份。社区老人如今

从“有地方练”到“科学、安全、快乐

地练”，形成了一条可复制、易推广、

可感受的社区康养路径。

AI助力开出“运动处方”

走进“乐活空间”，最先映入眼

帘的是一台   体测一体机。通过全

面升级智能适老化运动器械与物联

网系统，为老人构建起“智能检测—

处方开具—数据跟踪—结果反馈”

的数字化运动健康服务闭环。运动

前，老人可通过   体测一体机完成

心肺、肌力、平衡、柔韧等多维度评

估，自动生成专属“运

动处方”；运动中，心率

臂带实时监测，以“绿、

橙、红”三色标识身体

负荷，一旦触及红线，

系统会自动提醒；运动

后，数据自动同步至个

人健康档案，子女也能

通过“亲情账号”功能

远程查看父母的运动

状态。“以前打电话问我妈‘今天去哪

了’，现在从手机上看到她一天不落

地去锻炼，体质在改善，我越来越放

心！”常阿姨的女儿说道。

“医生说我血压高，让我少吃

盐、多运动，”  岁的赵老伯说，他

之前去过健身房，两次就放弃了，

“器械不会用，怕拉伤。”在乐活空

间，这些顾虑有了科学回应。街道注

重精准干预，为每位老人建立“一人

一档”数字化健康档案，结合既往慢

性病史自动生成个性化运动方案，

并根据身体状况变化动态调整。专

业工作人员全程跟进指导，让运动

处方真正成为健康的“药引子”。

变化实实在在地发生在老人们

身上，患有高血压的老人，经过规律

的运动干预后，血压波动范围显著

收窄；独居   年的老人，依靠规律

康养运动与放松训练，夜间不再辗

转难眠；一名髋关节术后的老人，经

过  个月康复训练，已经可以自己

买菜上楼……

“家门口”的银发“荟客厅”

而在这一过程中，“乐活空间”

也从一间健身房变成了老年人家庭

之外的温暖港湾。空间按有氧、力

量、拉伸、律动等功能区布局，让老

人“顺手练、安心练”。

在运动康复基础上，乐活空间

的服务内容也在不断拓展：阅读交

流、八段锦小组、防跌倒培训、健康饮

食专题课……这处空间，已变身集运

动、康复、社交、学习于一体的银发

“荟客厅”，有效缓解了老人的情感孤

独，满足了他们的社交需求，让晚年

生活更加丰盈。 大宁路街道 供稿

    年  月份，  个

大中城市中，一线城市商品

住宅销售价格环 比 上 涨 ，

二、三线城市环比下降或持

平，一、二、三线城市同比降

幅总体继续收窄。新建商品

住宅销售价格环比上涨城

市个数比上月继续增加。

 月份，一线城市新建

商品住宅销售价格环比上

涨     ，涨幅比上月回落

   个百分点。其中，上海、

广 州 和 深 圳 分 别 上 涨

    、    和     ，北京

下降     。  个大中城市

中，新建商品住宅销售价格

环比上涨城市有   个，比

上月增加  个，为     年

 月以来最多。

 月份，一线城市二手

住 宅 销 售 价 格 环 比 上 涨

    ，涨幅比上月回落    

个百分点。其中，北京、上

海、广州和深圳分别上涨     、

    、    和     。

 月份，一线城市新建商品住

宅销售价格同比下降     ，降幅

比上月收窄    个百分点。其中，上

海上涨     。
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社区健身空间变身“银发社交场”


