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银发健身新途径
探索国外社区健身闪光点

国内社区的健身器材玩法已然受到全

世界的关注，那跟随笔者的视角再来看看海

外不同地区的社区，对于健身器材又有什么

新玩法。

瑞典
瑞 典 科 学 家 针 对 单 车 运 动 研 发 了

“BikeAround”项目，它结合单车与谷歌地图

街景，连结弧形大屏幕，只需要选择想要去探

访的地点并输入地址，便可“出发”踩着单车

游历各地，不仅可以锻炼下肢，还可以让老年

人沉浸式体验全球旅行。在香港，已有养老

院引入该项目，体验试玩当天，82岁的奶奶王

素娇拉着自己的两位老友，骑着单车一起出

发去“荷兰”，来了一场寻找风车之旅。

新加坡
政府推动“邻里体育计划”来应对人口

老龄化的挑战，新加坡有超过 80%的人居住

在政府提供的公共住房即组屋里，旨在有限

的城市空间里进行合理规划，确保居民步行

10 分钟内可到达运动场所，搭建组屋健身角

则是必不可少的，在裕泉区邻里公园，有一

座独特的建筑，其是一个双层结构的社区运

动场，其上层为绿地和观景平台，下层用于

体育锻炼和社区活动，还铺设有自行车道网

络等设施，不仅兼顾运动与休闲功能，还可

以一下满足三代人的共同健身需求。

日本
朗诵诗歌被老人们视作一种既健体又

健心的活动。日本广播公司(NHK)10 年前创

办的朗诵函授中心共接纳了 4 万余名学员，

其中 60 岁以上老人占 6 成以上。老年学员

们纷纷将自己的诗朗诵录音带寄往函授中

心，再由教师作出评点和指导。日本的健康

专家认定，老人经常朗诵诗歌可增强肺活

量，改善记忆力，甚至还可预防老年痴呆症

的发生。

“中国功夫”健身法
健身器材隐藏武功秘籍

在外国人对中国人的印象中，有一项

一定是“中国人个个会功夫”。然而，这可能

并不是偏见，因为中国大爷们开挂的晨练方

式，实在是惊呆了外国人。

20 多岁的塔吉克斯坦小伙阿里克诺是

个中国功夫迷，2018 年 9 月他来到常州信息

职业技术学院留学。有一次在学校附近社

区公园散步时，他看到很多中国大爷在“玩

大石头”，几十斤甚至上百斤的“石头”在大

爷们的手中上下翻飞、花样百出，一下子就

激起了阿力克的好奇心，这难道就是传说中

的中国功夫？很快，他成功“拜师”大爷，跟

着练了起来。

《赫芬顿邮报》曾对中国社区的健身方

式进行了报道。这篇题为《为什么说中国

大爷比咱都健壮》的文章中，列举了几种中

国大爷大妈们的晨练方式，仰卧起坐、俯卧

撑、踢毽子、打乒乓等根本不在话下。《赫芬

顿邮报》文章作者表示，最令人吃惊的是，

这些老人们的运动生涯都是从退休之后才

开始的。

并且，这也不是中国某个社区的特殊现

象，健身器材在中国的大部分社区里都可以

看到。居住在中国的外国网友更是出面力

证文章的真实性：“一点儿也没夸大，这些老

人们的柔韧度比我好多了！”

英国《每日邮报》用“功夫爷爷”来形容

天坛公园那些肌肉结实的晨练大爷们。文

章写道：“中国的晨练老人们证明了在健身

面前，年龄只是一堆数字而已。”

2025 德国科隆健身健美及康体设施展

览会作为全球最大的健身和康体设备盛会，

今年的展会吸引了来自 100 多个国家的上

千家企业参展。来自山东宁津的健身器材，

也向世界展示了“全球爆品中国造”的魅

力。创新的设计和舒适的使用体验，让中国

健身器材获得了世界各地采购商和业内人

士的高度评价。

中国石锁 虚拟骑行

解码社区健身新图鉴

塔吉克斯坦小伙阿里克诺体验石锁。 外国人体验山东宁津健身器材。 王奶奶体验BikeAround。
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整理 和柯旭

当“ 功 夫 爷
爷”们在晨光中舞
动石锁、翻转单杠
时，中国社区的健
身奇观正引发世
界惊叹。从山东
宁 津 的“ 全 球 爆
品”健身器械到瑞
典的虚拟骑行黑
科技，一场传统智
慧与现代创新的
碰撞，正在重塑全
球社区健身的想
象边界。让我们
透过东西方不同
的健身文化棱镜，
探寻新时代下的
银发族健身新方
式，而健身新科技
又对于银发族的
生活都带来了哪
些改变。


