
本报讯（记者 乐美真）7月

29 日上午 9 时，在杭州市拱墅

区康桥文体中心 5 楼，72 岁的

王阿姨挎着包、拎着水壶，步履

轻快地推开一扇玻璃门——这

里是专为银发群体打造的“长

者运动健康之家”。

相较于普通健身房，长者

运动健康之家有何不同？走进

这片约30平方米的敞亮天地，

目光所及之处的无声体贴便是

答案之一。

健身器材全部进行适老化

设计。王阿姨正在使用的智能

慢速康复训练跑台吸引了记者

注意，两侧安装有稳固扶手，王

阿姨稳稳扶住，脚步轻缓踏上

履带，每一步都踏实安稳。

抬头，墙上挂着这台运动

设备的介绍：增强下肢肌力，提

升步行能力；提高心肺耐力，适

用于活力老人进行体力活动促

进训练⋯⋯还贴心附上温馨提

示，包括强度、频率、持续时间、

使用方法等。

“这里的每一台器材旁边

都会附上介绍及说明，方便老

年朋友因‘材’使用。”场地负责

人陈彬青说，这里还能为老年

人提供科学健身指导、慢性病

运动干预、运动康复训练等运

动康养服务。

王阿姨说，以前自己不是

带孙子下楼遛弯，就是刷手机

打发时间，现在每周 5 天来健

康之家“打卡”，吸引她的不仅

是实惠价格，还有向好的精神

状态。

陈彬青介绍，场馆每周一

至周五（8时-17时30分）开放，

目前已累计有 40 多位老年人

来此办理月卡。

上午10时，65岁的沈阿姨

走了进来，和正在健身的王阿

姨打了招呼。

“沈阿姨，包放柜子里，我

们先来这边量个血压。”身着醒

目橙色服饰的工作人员笑容温

暖，声音清亮，一边耐心地引导

老人伸出手臂，一边解释：“每

位老人来此运动前，我们都会

测量血压，运动结束稍作休息

后再进行一次血压测量。”此举

也是及时了解老人身体状况，

判断当天的身体状况是否适合

运动。

事实上，每位老人初来时

都会进行全面的体质监测，建

立“一人一档”的长者运动健康

电子档案，得到一张专属的“运

动处方”。

“近两年，老年入被健身房

拒之门外的新闻时有发生，我

们也能理解其中的顾虑。”陈彬

青说，长者运动健康之家能为

大部分老年人提供专属运动康

养服务。

待到休息时间，几位阿姨

围坐在休息区的椅子，喝着茶

唠唠嗑，分享着孙辈的趣事，交

流着新学的健身小窍门。这个

专属于银发族的健身房，不仅

满足了中老年群体的运动健康

需求，还成为情感互动的社交

场所。

““友好健身房友好健身房””专为老年人打造专为老年人打造
9999元包月能玩啥元包月能玩啥？？
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本报讯（记者 吕之遥）近
日，杭州市拱墅区以VR技术创
新打造“时光档案馆”，利用 VR
技术为百岁老人拍摄生活影
像、家庭故事，通过 VR 技术制
成可沉浸体验的“人生图谱”，
让后代可以通过 VR 设备穿越
时空，感受老人的点滴。

拱墅区创想社会组织承接
拱墅区民政局发起的第三届社
会公益组织创投项目——“孝
老敬亲，爱满拱墅”爱老为老文
化传播项目，精准对接“六个老
有”服务目标，除了为百岁老人
留影服务，还探索更多创新服
务，让每一位长者都能感受到
社会的关怀尊重。

拱墅区
打造“时光档案馆”

本报讯（记者 张文利）走

路，作为一种简单易行且性价

比极高的锻炼方式，成为很多

人的首选。那么，每天到底走

多少步对身体最好？有没有

一个“性价比最高”的理想步

数？近日，最新研究发现了

“最佳性价比步数”，用最少的

步数带来最大健康收益。不

过，这也彻底颠覆了很多人

“每天一万步”的传统认知。

研究发现，与每天2000步

相比，每天7000步能使多种健

康结局风险显著降低。研究

显示，每天大约走 8000 步，对

于 预 防 膝 关 节 疾 病 最 为 理

想。这种强度和数量的步行

不仅可以增强肌肉力量、改善

关节稳定性，还能有效减轻关

节负担。然而，当步数超过

8000步时，对关节的益处将不

会再增加。

最终从多个角度来看，

7000-8000 步更像是一个“性

价比最高”的步数区间。与日

行一万步相比，对于大多数人

而言，7000-8000 步是一个更

容易实现且坚持下去的健康

目标。

具体内容请扫码观看本

期《00后说真相》。

每天走一万步最健康？每天走一万步最健康？
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本报讯（记者 夏凌 通讯
员 苏根宝 梁敏） 近日，浙江

老干部艺术团受邀走进湖州长

兴，为长兴县江南红村村民倾

情上演主题文艺表演。本次

“从胜利走向胜利”主题演出由

湖州市委老干部局主办。

演出分三个篇章进行。第

一篇章为“听·山河回响：民族

脊梁”，艺术团四位成员献上诗

朗诵《英雄》，将先烈浴血奋战

的壮烈场景重现舞台。第二篇

章为“看·复兴足迹：盛世华

章”，艺术团 20 多位老年模特

在《跟着共产党走》的激昂旋律

中，迈出铿锵步态。第三篇章

为“迈·薪火相承：逐梦未来”，

女声小组唱《美丽浙江》，以歌

声描绘新时代浙江的山水画卷

与蓬勃景象。

艺术团牛建军团长表示，

艺术团将持续深入基层，为浙

江高质量发展建设共同富裕示

范区与推进中国式现代化建设

贡献银发力量。

浙江省
文艺汇演进乡村
浙江省
文艺汇演进乡村
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