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我国首个《健身器材适老化通用
要求》于今年 1 月实施（以下简称《要
求》），浙江有没有地方已开始先行
探索？又将如何改变公共体育健身领
域？

如何破题如何破题：：
AIAI应对空间资源掣肘应对空间资源掣肘

然而，走访中不少老年人反映

仍然稀缺适合长者的社区运动健康

中心，“市中心老旧小区连停车都很

麻烦，给我们老年人健身中心更是难

上加难。”

如何突破破解有限空间困局？

AI 技术提供了新思路。杭州市西湖

区西溪街道去年开始推广AI“虚拟教

练”，老年人在家就能获得专业运动

指导。例如，在进行一套低难度的改

良版“飞机式”平衡训练时，老人只需

手机App，将内置摄像头对准自己，把

课程投屏到电视，屏幕中的 AI“虚拟

教练”会发出实时指导：“手臂再抬高

5厘米，效果会更好。”

专家表示，在调研中听到不少老

人评价，相比吃昂贵的保健品，还是

喜欢锻炼，而 AI 教练和真人私教相

比，性价比高、时间和场地都很灵活。

西溪街道的 AI“虚拟教练”是我

省探索健身系统数字适老化的一个

缩影。省体育局工作人员透露，浙江

每年举办科学健身大讲堂超千场，精

品课程同步接入“浙里办”平台，让健

身指导触手可及。根据规划，浙江的

目标是到 2030 年，基本形成全社会

参与的运动促进健康多元模式，普及

科学健身理念，发展健康服务新业

态，推动运动处方融入慢性病防控康

复，建设专业化人才体系，构建支撑

性健康产业。“国标”的实施，有助于

浙江逐步探索健身系统适老化，让更

多老年人获益。

专家观点专家观点::
““软硬兼施软硬兼施””系统变革系统变革

什 么 样 的 健 身 器 材 适 合 老 年

人？浙大二院骨科研究所雷江楚医

生认为要注意以下四点。

首先，关节应处于低负荷状态，

其次，需有稳定的核心控制，第三，器

材体位须契合老年人的生理曲度，第

四，动作幅度必须可控。

“目前市场上适老化健身器材

还不多，我们曾经去上海调研，收获

颇丰。”浙江省体育产业联合会常务

副秘书长吴珏的观点是，健身器材适

老化作为硬件设施的更新，只是银龄

健身系统适老化发展的一个部分，从

推进全民科学运动的角度看，同时也

需要推进“软环境”适老化系统变革，

逐步实现为老年人提供基础健康检

测、科学健身指导、慢性病运动干预、

运动康复训练等“一站式”运动康养

服务。

对吴珏的这一观点，雷江楚表示

认同。“从体卫融合的角度，要实现预

防、锻炼、康复和监测的闭环，不只是

单纯使用健身器材。”他提出，需要制

定个性化的锻炼方案，提供健康管理

进入运动环节的系统支持，实现每个

老年人都有属于自己的运动处方。

“国标”引领 基层探索

浙江健身适老化驶入AI赛道

3版
2026.1.27 星期二
编辑：赵培希 电话：0571-85312186

浙江探索浙江探索：：
适老化健身系统嵌入社区适老化健身系统嵌入社区

记者从浙江省体育局了解到，我省

于 2024 年启动“好社区”运动健康中心建

设，目前已建成运营 28 家运动健康中心，

参与者多为中老年群体，通过“你选课，

我配送”等服务模式，年服务量超

过百万人次。

以杭州市拱墅区康桥街道

“好社区”运动健康中心为例，指

出其在适老化领域的探索具有借

鉴意义。该中心的健身器材对标

《要求》里的多项标准：跑步机、律

动机都加装安全扶手与紧急拍停

按钮；跑步机速度上限设定为 8
公里/小时，下限为 1 公里/小时，

有效控制运动风险。吴珏认为，

这些健身器材很好践行了《要求》的规

范，针对老年人常见视力退化问题，所有

设备的显示屏与操作字体均进行放大处

理，确保清晰可视。

雷江楚所主张的个性化锻炼方案，

这个运动健康中心也在探索可行性。中

心负责人陈彬青多年从事银龄健康管理

工作，她透露：首次来的老人都需要先完

成体质检测，建立一人一档的长者运动

健康电子档案，每个人锻炼前都要先测

血压；所有健身设备都围绕三大原则设

计：预防摔倒、预防肌肉流失、训练反应

能力，让老人不仅可以站姿主动运动，也

可以通过坐姿、卧姿等被动式辅助方式

进行锻炼。有些腰疼的老人几乎每天都

会来中心做腰部拉伸，一次拉十多分钟

就舒服多了，不用再痛上十天半个月不

得不去医院挂号。“目前骨科的临床评定

很缺乏前期介入。”雷江楚认为，像这样

的运动健康中心就很适合开展“体卫融

合”的系统支持。

在绍兴也有将健康管理前置

到运动环节的社区运动中

心。越城区越都社区的

银龄悦动空间就引入

专业团队，为老年人

提供“测、评、导、

练”的全流程

服务。
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