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云上带教
“1平方”强身健体

作为社区“一站式”运动康养服务平台，

长者运动健康之家目前在全市已有40家站

点，分布于13个区30个街道，采取免费或低

价收费的服务模式，揭牌一年来累计服务逾

100万人次。因为防疫规定，站点自今年3

月初起陆续关闭，运营方尚体健康科技替长

者之家的会员们着急。“天天宅家里，感觉闷

得快要‘发霉’了，想锻炼的叔叔阿姨浑身难

受。”运动健康师、首席内容运营官李汝骏特

意抓紧创编《长者居家养生操》，3月中旬，这

套主打“‘1平方’强身健体”的网络课程及时

上线，带领全体会员开启“云健身”。

针对老年人的身体状况，吸取前期服务

积累下来的经验，这套居家养生操融合太极

拳、五禽戏和八段锦等传统养生功法，提炼

了颈肩部、关节、脊椎、身体柔韧等多个锻炼

主题。李汝骏介绍：“课程专门配了音乐，通

过呼吸和动作相结合，创造一种温和的居家

锻炼方式，改善老年人关节活动度以及身体

僵硬等常见问题。”

通过微信视频号“尚体乐活”和抖音号

“尚体乐活空间”，这套居家养生操推送给长

者之家的会员，并贴心地提醒会员：“家里的

环境和健身房不同，家居物品多，要选择适

宜的锻炼空间，注意防滑。”

缓解焦虑
身体精神都释放

73岁的柳华海是长者运动健康之家

江川路街道红园店的会员，这套居家养生

操，及时缓解了他的焦虑。“平时我都去长

者之家的，后来不能出门，就感觉闷得慌，

身体上，包括精神上，找不到释放的出口。”

现在每周二、周四下午，柳华海夫妇恢复了

往日的节奏，“下午睡一会儿，起来动一动，

人觉得很舒服。课程内容很丰富，每节课

都加入新的内容，节奏也不是很快，适合我

们老年人。”

这段过渡时期，对平时现场授课的李汝

骏来说，也是一种新的挑战。通过这一段的

“云带教”，与更多的老年朋友沟通交流，他

感悟，健身教练本身是一份积极阳光的职

业，长期居家的情况下，应该更好地利用时

间提高自己，关注饮食和运动健康，保持好

的状态，“把自己热爱的运动和当下的工作

更好地结合，从运动中获得快乐，把这种好

状态传递出去。”

录制课程时，考虑到老年人是隔着小小

的手机屏幕跟练，在动作演示方面李汝骏都

会重复关键点的讲解，并放慢语速、调整语

调，让大家听得明白，练得清楚。比如时下

红火的刘畊宏版《毽子操》，李汝骏借鉴部分

内容，并放慢节奏，改编成老年版的《毽子

操》。柳华海说：“刚开始可能会担心动作挺

多，但学下来很开心。”

社群温暖
我们成了一家人

平日里，江川路街道红园店的长者运动

健康之家异常热闹，欢笑不断。柳华海早上8

点开门就去。“一起锻炼的老伙伴有20来

人。到了10点半，我们这一拨结束，买完菜

的阿姨们接上。下午，又是另外两拨。”他说。

红园店店长毛佳丽特别关心老人，常常

带着站点的两位服务人员小潘和小崔嘘寒

问暖，比如有会员手脚不方便，看到他指甲

长了，就会帮着剪。春节到了，站点把会员

召集到一起聚餐，一起来的有50多人。毛佳

丽说：“我特别喜欢和叔叔阿姨相处，看到他

们就像看到我的父母一样，特别亲切。”开业

近两年，通过附近居民口口相传，长者之家

红园店有100多名会员加入。

这段时间虽然站点暂时关闭，长者之家的

情感纽带却依旧牢固。毛佳丽为会员建起微

信群，经常在群里关心谁健身康复上有困难，

鼓励大家坚持。“有时大群里搞抽奖，奖品有棒

球帽什么的，还有口罩，我们红园店的会员谁

抽到了奖，毛店长就特别高兴，还在小群里发

红包，大家一起抢。”柳华海说，“不在乎金额，

就在乎这份热乎乎的情谊。”

本报记者 金雷

制헟퓋뚯붡뾵횮볒캪햬볒믡풱뚨훆“单떥”

叔틌튯쫥 起쏇튻웰身붡짭
去社区附近的长者运动健康之家康

复、健身，已成为沪上不少老龄市民必不
可少的生活内容，跟买菜、逛公园一样，
成为习惯。3月初按照防疫规定，沪上
各大社区的长者之家陆续关闭，目前仍
待开放。那么这段过渡时期，老龄市民
的生活需求能不能得到满足，健身、康复
能不能得到指导？记者采访后发现，长
者之家并没有关闭，而是搬到了“云”上，
继续为市民提供健身服务，也维系着
“家”的情谊。

“最浪漫的事”
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爱老，敬老，助老，保障老年人生活水

平稳步提升，是体现城市文明的重要维度。

上海60岁以上户籍人口达533万，占

比三分之一以上，老年人如何有质量地生

活，是一件社会各界都关心的事。长者运

动健康之家受到欢迎，证明它满足了老年

人的需求，解决了老人去哪里健身、如何

得到专业指导的困扰。

相比年轻人还能追剧网游做瑜伽，被

“宅”在家的老年人，调节能力和调整的余

地就差很多。无奈改变生活习惯，无论身

体还是心理上，老年人更容易失衡，从而

生活失色，人生失焦，乃至健康出现问

题。要感谢长者之家运营方尚体健康科

技的责任感和紧迫感，想出各种方法维系

会员的健身节奏，帮助他们努力接近正常

生活。网上的健身课中，长者之家的教员注

意到，有不少会员每堂课都会上线，保持全

勤。这些会员告诉教练，恢复健身后，身体

状况和心态都发生了积极的变化。

线下的长者之家仍待开放，这段过渡

期，体育产业很不容易，也让从业者有了新

的感悟。创编居家养生操的李汝骏教练表

示，“宅”家提供了更多思考的机会，体育从

业者要时刻保持平衡平和的心态，从中找

到智慧，不只磨练身心，也激励自己寻找一

种能够“浪漫”应对周围环境的方式。

把长者运动健康之家搬到“云”上，就

是体育人与这段特殊时光“浪漫”相处的

方式。跟着手机视频跳《毽子操》，则是老

年朋友为健身做过的“最浪漫的事”。期

待着，“浪漫”之后，一切尽早回归如常。
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