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体育

上海首批长者运动
健康之家昨揭牌

身边适合老人的
健身房来了

国内
首创

    在这个地方，老年人站着、
坐着甚至躺着，就能把身体锻炼
得棒棒的。这个地方，叫“长者运

动健康之家”，这是上海在全国首创、面向老年人的社区多功能健身场所，能
为老年人提供“一站式”运动康养服务，既是“长者之家”，也是“健康之家”。

正值毛主席“发展体育运动 增强人民体质”题词 69周年之际，昨天下
午，位于桂林西街 168号的康健社区乐活空间作为全市首批长者运动健康
之家正式揭牌，同时上海体育消费券助老专项券配送工作正式启动，属于老
年人的运动健康福利，一起来了。

    长者运动健康之家，顾名思义，

这是专门为老年人提供运动健康服
务的，年龄需满足 55岁才能成为会

员。目前上海已经开了 18家长者运
动健康之家，都是由尚体健康科技

（上海）有限公司与上海市体育局、民
政局合作推出的。据该公司副总经理

王亮介绍，长者运动健康之家以智能

化与适老化并重，整合体育、养老、卫
生健康等公共服务资源，为老年人提

供体质测试、基础健康检测、科学健
身指导、慢性病运动干预、运动康复

训练、健康知识普及和休闲社交等
“一站式”运动康养服务。

记者在现场看到，长者运动健

康之家内有体质监测区、有氧锻炼

区、等速肌力锻炼区、微循环促进
区、综合干预区和休闲交流区等，空

间布局专为老年人设计，诚意满满。
一天两次、每次一小时，这是市

民施宝民雷打不动的锻炼时间。快
走机、自行车、力量训练、微循环律

动……一套运动流程他早已熟练掌

握运用自如。两年前这里刚刚开张
时，施先生就是第一批会员，这两年

来他也收获满满。他说：“以前就是
公园散散步，有健身器材自己随便

动一动，没人指导也没啥收获。而到
了这里就不一样，都是有针对老年

人的健身设施，还有专业人员指导，

坚持锻炼看得到效果。以前晚上

经常失眠，翻来覆去睡不着，现
在倒床上 5分钟就能睡着了。”

家就住在康健街道市民健
身中心对面小区的市民火观民

今年已经 80岁了，退休前他是
上海中学的一名语文教师，现在

则是长者运动健康之家的“忠实

粉丝”，“只要平时没事，我基本

上天天都来”。据火先生说，他每
天都会来长者运动健康之家运
动两个小时，先是自己做做锻炼，然

后再和其他会员一起打打八段锦，
“这里不仅是我们家门口的健身好去

处，同时也是休闲社交的好地方”。

记者手记享受“一站式”服务

    目前，全市各区建成开放的长

者运动健康之家共 18家，其中静安
区的 7家为免费开放，其他 11家以

每月 99元的公益价开放。市体育局
一级巡视员赵光圣表示，上海正在

逐步示范推广，扩大覆盖面，计划今
年在各区至少新建一家长者运动健

康之家，全年累计建成将不少于 30

家，“到 2025年，上海将建成长者运

动健康之家不少于 100家”。
为支持长者运动健康之家提供

更加优质亲民的助老服务，市体育
局今年首次发放专项的助老体育消

费券。55岁以上的上海市民只需要
通过“上海体育”政务微信，登录“来

沪动”健身地图小程序，就有机会领

取助老体育消费券。今年，市体育局
计划陆续配送约 2万张助老体育消

费券，每张面值 30元，全市 11家公
益收费的长者运动健康之家均可使

用助老体育消费券，将为老年人提

供专业的助老体育消费券咨询和人
工服务。“原先就是每个月 99元的

公益价，现在再抵扣 30元体育消费
券，锻炼一个月只要 69 元，真是给

我们老年人实实在在送福利！”66岁
的施宝民表示，政府为民办实事的

举措让他深感老年生活幸福指数

高，“我经常跟身边那些还在犹豫观
望的老年朋友说，快一起来科学锻

炼吧，身心都得益。”
通过引入尚体健康的专业团队，

长者运动健康之家除了大数据检测
外，还配备了老年人量身定制的适老

化健身器材，让老年人站、坐、躺都能
运动。这样一方面解决了老年人的锻

炼需求，也防止他们因年龄较大容易

发生运动损伤的意外。

如今在长者运动健康之家，智能
化场景已经运用到老年人健身，迈出

数字化转型的一步。锻炼者佩戴的智
能臂环，可以实时显示运动心率、消

耗的卡路里、运动等级等，方便掌握
锻炼者状态，保证运动的安全性和有

效性。此外，上海将逐步建立“一人一

档”的老年人运动健康电子档案，融
入城市数字化转型，依托“互联网+健

身”提供适老化的专业智慧服务，加
强运动促进老年人健康的样本跟踪
研究，打造“体医养”融合的示

范站点和老年人欢迎的

民生工程。

本报记者

李元春

加快数字化转型

获得感
    在长者运动健康之家里转一转， 很明

显的一个感觉就是，这也是一个友好之家。

从设备到服务再到锻炼价格， 对来这里的

老年朋友都实在太友好了。

正在锻炼的市民火先生动作轻盈：“我
以前退休后就比较注重身体锻炼， 这两年

在这个专门为老年人服务的运动健康之
家，身体更是得到了很有针对性的锻炼，以

前一些失眠、腿麻等症状早就好了。 ”

火先生的左手臂上， 佩戴
着一个黑色的智能臂环 （见图

①），他的一些运动数据都实时
显示在墙上的电子屏幕上 （见

图②）， 既方便自己了解情况，

也有助于现场工作人员监控。

他也对这些健身设备赞不绝
口：“像这个跑步机， 已经专门

针对老年人做了改良， 最高时
速设置在 6公里， 实际上是个

快走机， 而且前面和左右两边
都有停止按钮， 方便随时停止

机器，很安全。”而在现场，负责
运营长者运动健康之家的几位

尚体健康工作人员， 可以随时

监督指导老年人正确使用设备，一位阿姨骑自

行车骑得快了，反应在电子屏上的数据及时“报警”，马

上有人过来提醒她注意运动强度。

躺在沙发上，全身动起来；坐在凳子上，腿部动起来。对于老年朋友

来说， 这种被动运动的律动设备非常友好， 轻轻松松就达到了锻炼效

果。 也不用担心花费高，原本一个月 99?钱，去掉政府补贴的 30?之

后只需要 69?，平均每天只需 2.3?，这种“白菜价”的健身支出，换来的是

老年人实实在在的获得感。 李元春
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■ 长者运动健康

之家实惠的价格
颇受老年人欢迎
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