
本报讯（许南涛 记者 孙磊）今年1月起，我国

正式实施《健身器材适老化通用要求》（以下简称

《要求》）。1 月 25 日，记者邀请全国文具运动器材

标准化技术委员会秘书长助理、正高级工程师郁

岩，帮助读者一起读懂新国标。

郁岩表示，老年人身体机能逐步衰退，心理上

也和年轻人不同，因此《要求》确立适老化健身器

材的四大核心原则是安全性、易用性、可靠性和舒

适性，并作了非常具体的规定。

《要求》进一步明确电动跑步机需设置双侧扶

手，力量训练器材须具备即时终止运动功能，同时

新增最高限速设计要求和一键报警设计要求。对

此，郁岩解释，进行适老化改造的跑步机增加了每

小时 10 公里的最高限速，在普通跑步机里是没有

这么明确的；设置双侧扶手是为了防摔倒。

一套易用的健身器材，首先要便于老人辨

识。郁岩表示，老年人视力普遍存在衰退，因此适

老化健身器材控制面板需采用大字体标识。“字体

放大、对比增强，可提升老人使用设备的识别度，

人机交互使用更方便，降低造成意外伤害风险。”

在可靠性方面，《要求》明确器材设计以可靠

性为首要目标，精心选择零部件和材料，以降低故

障率。郁岩表示，实际上是强调设备长期运行的

稳定性。

器材贴合人体生理，老人用起来才舒适。《要

求》明确力量训练器材座位高度不宜大于 450 毫

米、律动训练器材垂直振动幅度应为 2-6 毫米

等。对此郁岩解释：“老年人运动最好使用较为平

缓的姿势，也不宜剧烈，因此座椅不能太高，震动

幅度也不宜过大。”

“目前大部分健身器材都是针对青壮年，一些

操作系统和程序追求新颖智能，运动强度也较高，

老年人会感到不适应，也可能产生意外伤害风

险。”郁岩认为，“国标”发布为适老化健身器材提

供了可遵循的依据，“这不仅是对设备的改造，也

是对老年人运动健康权利的保障，体现社会发展

对于老年人从生存保障到品质生活的深刻转变。”
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人们期待健身器材具备哪些

适老化功能？近日，记者开展街

访，共发放调查问卷200份，区域覆

盖浙江多地城市中心商圈、中小学

校、社区嵌入式居家养老服务中心

及公共体育锻炼场所，受访人群年

龄 9 岁-70 岁，涵盖学生、教师、财

务、设计师、退休医生等多种身份。

节奏快 器械重

从收回的有效问卷来看，40%
的受访者认为目前市面上的健身

器材对老年人不够友好。

在杭州市康桥街道社区运动健

康中心锻炼的67岁艾先生直言，自

己不去社区以外的健身房：“那里是

年轻人的天下，器械重，节奏快。我

这腰不行，跟不上，也受不了。”

杭州市采荷第一小学三年级

学生迦南回忆起去年的一则旧闻

心有余悸：“我在妈妈手机上看到，

62 岁的资深编曲家在酒店跑步机

上运动时摔了一跤，头撞到了地

面，大脑出血去世。老人的反应不

那么敏捷，我感觉目前大部分健身

器材不太适合他们。”孩子提出一

些设想：给60岁以上人群设计的跑

步机最好加个手环，信号能连接机

器，这样可以监测他们的心跳；还

要加一些限制，跑一段距离就停一

停，休息一下。

预防崴脚 避免台阶

适老化健身器材应强化安全

保护功能，成为九成受访者对适

老化健身器材的核心诉求，“增加

报警功能”也因此成高频关键词。

在杭州市上城区小营街道大

学路社区，70 岁退休医生方舟说：

“老人独自在家使用健身器材时，

如突发疾病，呼救报警系统立马联

系120，能赢得抢救黄金时间。”

宁波 74 岁的陈爷爷曾因使用

划船器过猛而拉伤腰背。他期盼

器材能像汽车超速警报一样，在感

应到老人用力过载时自动提醒或

调整阻力。

60%的受访者认为，有必要为

跑步机使用者增配防护设备。

“我父亲有次在跑步机上用快

走模式，不小心崴了脚，两个月都

得拄着拐杖出门。”退休护士谢女

士建议，健身器材配套护膝护踝等

设备，降低老人崴脚的概率。

还有 35%的受访者主张要加

强防滑措施。51 岁的何女士是台

州一名小学老师，她认为健身场所

从器材使用区到走廊、门口等要设

置防滑地面、铺防滑垫，尽量避免

台阶，“阴雨天气中老年人的平衡

能力可能会下降，比较容易摔倒。”

丽水 61 岁陈女士每逢雨天便

取消去社区健身室的计划。“上次

看见邻居差点滑倒，我心里就打了

鼓。”她指着地面说，“地砖一沾水

汽特别滑。要是健身房里外都能

铺些防滑垫，我倒是可以天天来。”

AI适老 系统升级

“健身软件广义上也属于健身

器材的范畴。”台州 53 岁的园林设

计师许先生表示他曾试过跟着 AI
软件开展体育锻炼，但感觉并不方

便舒适，“字体再大些，界面要更简

单，指令要更清晰。”

和许先生持类似观点的受访

者约占20%，他们认为AI健身软件

也应进行适老化提升。金华 52 岁

的杨先生从事财务管理工作，他说

身边不少朋友跟着 AI 健身软件锻

炼，“我们这个年纪很多人都有老

花眼，容易看不清手机界面，这些

系统也应该进行适老化改造。”

舟山 68 岁的王先生想跟着手

机软件学太极，但因界面复杂、语

音指令过快而放弃。他希望软件

讲话能慢一点，放大重点，节奏慢

半拍，不需要下载多个APP。
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老人锻炼前先测血压。受访者供图
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