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撸铁、足球、马拉松……这些高强度、高对抗、高消耗的运动项目，似乎与老年人绝缘。但实际上，有很多老年运动达人
偏偏在这些看似与其风马牛不相及的领域实现了身心健康双丰收。

对老年人来说，在运动项目上是否应该设置年龄门槛？有些运动，是否应该把老年人拒之门外？体育运动专家表示，
对那些常年健身、有运动基础的老年人来说，设置年龄门槛有点“过度操心”了。

高龄遇上高龄遇上““硬核健身硬核健身””，，偏见该如何打破偏见该如何打破？？

据《北京晚报》

“杨锁，倒蹬，405公斤！”在“老
铁”们的鼓励和欢呼声中，64岁的
杨锁，蹬起了405公斤的杠铃。“好
好好！”“破（健身房）纪录了啊！”二
七健身房内，欢声雷动。

这个简陋的健身房，原是自行
车棚，坐落于北京市丰台区长辛店
二七厂建设三里12号和13号楼之
间。没有高大上的设备，没有暖气
和空调，灯光可以用“昏暗”来形
容，最近甚至连供水也不足。

“经常有人问：都多大岁数了，
还练呢？”健身房现在的负责人徐
伟，曾是二七厂的钳工，身材健硕、
肌肉匀称，完全看不出来已经68
岁。“我们健身不是为了练块儿，就

是为了一副好身体。往小了说，为
了自己，为了家庭；往大了说，为了
给社会减少负担。”

健身房内的撸铁爱好者，大部
分是二七厂的退休职工。二七厂
辉煌时期，摔跤队、足球队等应有
尽有。当年，二七技校体育老师带
着小伙子们在厂里的田径场边健
身，那便是现在健身俱乐部的前
身。当年二十多岁、生龙活虎的小
伙子，现在成了健身房里老当益壮
的撸铁老先生。

64岁的陈兵，练着卧推；66岁
的米文元，臀桥轻松自如；71岁的
贺春生，在玩蝴蝶机；76岁的封汝
祥不但能玩健腹轮，还能前后滚

翻；88岁的杨洪增年纪最长，蹬着
健身车，乐呵呵地看着“年轻”后生
们。

对这些保持健身习惯四五十
年的老年人来说，旁人的疑惑和不
解，完全不影响他们的健身热情。
徐伟唯一不确定的是，健身房什么
时候能迎来更光明的新生。目前，
健身房会员每年缴纳300元会费，
但对70岁以上老人和学生都不收
费。每年几千块钱会费只够车棚
租金和维持健身房的器材损耗。
随着北京市丰台区长辛店地区启
动改造，徐伟感觉契机就在眼前。
徐伟坚定地说：“没别的，生命不
息、运动不止。”

疑惑：“都多大岁数了，还练呢？”

过度操心没必要，
适合的才是最好的

担心：“磕碰了受伤了，怎么办？”
除了疑惑，一些人对老年人健

身还有很多担心，比如马拉松这种
极限运动，老年人身体能承受吗？

“我觉得还行，每次跑完没有
不良反应，头晕目眩这些都没有。
疲劳，恢复两天也就没事了。”64岁
的任全华在2025年一共跑步1681
公里、爬山886公里。同年，他参
加了4个半程马拉松和1个中国田
协认证的10公里比赛。半马最好
成绩是在2025官厅湖马拉松上的
1小时59分08秒。

“在同龄人中，我的状态还算
不错。但跟年轻人，跟那些顶尖选
手比，那差得远了。”任全华深知自
然规律不可抗拒，也清楚马拉松运
动的强度，“岁数大了，当然怕出

事。我关注新闻，每年马拉松、登
山，都出现过状况。所以，总是提
醒自己，不能太过于拼，要给自己
留余地。”

任全华同时也是京西乐跑登
山队的队长，他谨遵“不挑战极限、
不追求奇异险峻”的宗旨，每次组
织徒步登山活动，都以健康走为目
标。

和马拉松、徒步不同，足球是
一个对抗运动。10年前，刘佳创办
北京“老超40+50+”足球联赛，是
想把中老年人踢球的风险降低。
他说：“中老年人在一起踢，速度、
对抗都没那么激烈。”

10年过去了，每届参赛的都有
“60+”的老球友，但刘佳依然不敢

正式组织“60+”联赛。“足球毕竟是
对抗性的竞技项目，老年人也想咬
牙为球队做贡献，真磕了碰了受伤
了，怎么办？”

为了规避风险，刘佳在组织
“老超”联赛时，强制要求参赛队员
统一购买保险。保险公司还为55
岁以上的队员单独开设了保险项
目。

现在国内很多马拉松赛事都
要求老年参赛者提供体检报告或
者近期完赛证明，并且签署参赛声
明，比赛报名费用中也包含保险费
用，但运动意外类保险普遍将投保
人年龄上限设置在65岁。有客服
表示：“条款是如此，因为运动本身
存在风险。”

温州大学体育与健康学院教
授易剑东常年坚持体育锻炼，是
马拉松爱好者。他认为，对老年
人健身的“偏见”，来自某种意义
上的“过度操心”。

“除了本身有基础疾病，正常
人能不能参加马拉松运动，取决
于你有没有持续地、循序渐进地
投入训练，而不应该从一开始，就
把一个正常人参加极限运动的大
门封死。”老年人如果能在报名参
加马拉松赛事时，提供近期比赛
的有效成绩，便证明他有能力参
赛，并且在法律意义上“风险自
担”。

“最近有一种观点，认为对老
年人来说，最基础的是做好生命
的防护，比如防滑防摔、防癌抗
癌、防治阿尔茨海默病等，建议养
老产业最应该关注这些方面。这
种观点当然有其合理性，但不够
全面。从刚退休到逐渐进入老年
的阶段，主动积极的生活方式与
健身、旅游、发展兴趣爱好、延缓
衰老同样重要。”

易剑东介绍，近年来，科技部
发布的国家重点研发计划中，有
一项就叫“主动健康和人口老龄
化科技应对”。他认为，老年人积
极治疗疾病、学会与慢性病共处，
主动锻炼，调整习惯，调整膳食，
才是真正主动的健康生活方式。

“老年人不仅要关注寿命长短，还
要关注生命质量。”他希望能在运
动场上看到更多老年人，而不是
在医院里。

国家体育总局体育医院运动
医学专家李方祥认为：“老年人能
不能参加挑战‘极限’的运动，取
决于是否有运动基础。”如果在年
轻时就常年坚持锻炼，找到了适
合自己的运动，早已适应了运动
强度，在老龄阶段继续保持就没
有问题。他说：“循序渐进、适合
自己才是最好的健身方式。”

在老年运动达人身边，也时常
有支持的声音，其中有很多来自开
明的亲属子女。

“我闺女每年都给我买最新款
的足球鞋，买完还说不能退了。”今
年58岁的足球爱好者刘文新乐呵
呵地说。

老刘从少年时期就喜欢踢球，
1987年还参加过北京市足球运动
协会举办的“百队杯”青少年足球
赛，从首届“老超”就开始参赛。“我
平时参加训练，周末还踢比赛，现
在球场多，踢球机会也多。”老刘指
着球场上的球友说，“我们这个队

平均年龄超过50岁，有好几个超
过60岁的。”

“嘿，老刘这球犯规。”“没毛
病，我出脚慢了。”“你啊，还是后头
待着去吧。”……像这样的“逗闷
子”随时可能发生，球场上满是欢
声笑语。与年轻人讲究带球过人、
拼速度不同，老年人踢球，更讲究
传切配合，这样也避免了很多身体
碰撞。

60岁的胡长余是老刘所在的
北京市大兴区统建足球队领队，同
时也是场上裁判，每次训练、比赛
他最忙碌。他说：“我吹哨有时就

是为了控制一下节奏，而且队里大
家都熟悉，二分之一的球，能让就
让。五六十岁的人了，都知道分
寸。”

训练半小时一节，节间休息喝
水的时间，老刘满头大汗地和队友
总结刚才的攻防得失。踢球多年，
老刘觉得最大收获就是拥有了健
康的体魄和乐观的心态。“家里人
看到我这个状态，也都支持。”他又
一次提到了鼎力支持自己的闺女，

“比如周末、节假日，我有比赛，闺
女就不用我看孩子，让我好好踢
球。”

支持：“您踢球我买鞋，放心练！”

专家观点


