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能锻炼，有社交，收费低
这样的老年人专属健身房

阿姨爷叔们都很喜欢

“14天里，3天有事没来，（练了 11天）我就
已经瘦了6斤。”在杨浦区大桥街道长者运动健
康之家里，68岁的王阿姨非常自豪地说道。上个
月才开始在这个老年人专属健身房里锻炼的她，
已经明显看到了成果。据悉，到目前为止，像这样
的“长者运动健康之家”在上海全市已经建成了
94家，累计服务 55岁以上的人群超过 150万人
次，让老年人在家门口就能享受到专门为他们度
身定做的适老化健身服务。
名字叫“长者运动健康之家”，健身房里无

论是各项服务、还有器械和设施，当然都是专门
为老年人配置的。
像王阿姨这样的新会员，第一次来要先通过运

动健康数字化平台填写基本健康状况，进行运动风
险筛查，建立基础健康档案；然后是在专门的老年
人体质检测一体机上做一个身体测试，测量身体形
态、肌肉力量、心肺耐力、柔韧性、平衡性等指标。根
据测试结果，这台机器能够自动生成运动处方和健
身计划，包括要进行哪些器材的锻炼、具体锻炼时
间和周期多长等等。
此外，健身房里的专业运动健康师还能够给

出更加个性化的建议。减肥初见成效的王阿姨就
很感谢指导她的店员，“检测结果出来后，小陈
看了我的指标，帮我介绍了哪些运动器械适合
我。通过他的介绍，我练下来半个月就减了 6斤，
让我现在很有信心。”
相比常规的健身房，长者运动健康之家的器械

都做了适老化的改造。比如最常见的跑步机，两侧的
扶手就比普通的长不少，初始速度和最高速度也都
要比一般的跑步机慢一半。智能等速肌力训练器械
也是为老年人特别设计的，不管使用者用力的大
小，器械运动的速度是恒定的，从而避免老年人锻
炼过程中可能因为突然感觉乏力控制不住器械而
造成运动伤害。
徐汇区康健街道体育公园有着上海第一

家正式揭牌的长者运动健康之家。在这里锻炼
的退休教师夏老师说，感觉这些健身器械好像
就是为自己设计的一样，“工作性质的原
因我常年失眠，这里的水平律动床大大改
善了我的睡眠；我的腰椎不太好，一直用
垂直律动机，腰痛也改善了；还有这个等
速肌力抗阻训练，提升了我的骨密度。所
有的器械都很智能化，根据你的需求可以
调节，不会伤害到我们老年人，很有安全
感，锻炼起来心里很笃定。”
吴先生是退休医生，去年 10 月就已

经开始在大桥街道长者运动健康之家锻
炼，作为医疗专业人士他也认为这里确实
适合是老年人的专属健身房，“当时路过
看到这里，老年朋友也曾经介绍过，所以
就进来看了看，试了试。非常符合我们老
年人的特点，运动器械很合适，再加上有
专业的指导。还有就是价廉物美，也不贵，
经济上承受得起。”
的确，价格也是老年人群体十分

看重的一个因素。长者运动健康
之家坚持的就是低收费公益
开放。记者走访的大桥街道
和康健街道的这两家长者
运动健康之家，每个月的会
费都是公益价，只有 99 元，现
在抵扣市体育局配送的助老体育
消费券———30 元“上海体育助老专
项券”，等于一个月只要 69元。
长者运动健康之家对于老年人不仅

仅是健身房，还是他们精神上能够得到慰
藉的会客厅。老年人通过锻炼保持身体健
康之外，这里吸引他们的还有强大的社交
功能。
夏老师说，她在这里有一种“幸福

感”，“健身的会员们各方面知识都很丰

富，大家可以互相交流，能够找到一些有共同话题
的朋友。有什么不愉快的事情，大家在这里说说，
可以倾吐一下心里郁积的东西。我觉得这个平台
对我来说太重要了，哪天不来就感觉浑身不舒
服。”
“来这里健身，感觉氛围很好，除了健身运

动之外，大家认识了以后，可以聊聊各方面的事
情，弥补了我们老年人的寂寞和孤独。”吴医生
同样有这样的感受，“除了身体锻炼之外，对我
们的心理也有很好的疏导和缓解作用。身心健康
都有了，所以这个地方很吸引我们老年人。”

晨报记者 俞 炯 摄影报道

“我最喜欢的中国美食就是点
心，还有小笼包！”
“我平常就喜欢做饭，但更多

的是俄罗斯菜。我也很喜欢中国美
食，虽然现在到处都可以买到，但如
果自己能学会做岂不是更好！”
4月 10 日晚，上海市民艺术夜

校春季班开课，首次迎来国际学员
的江南点心班十分热闹。授课老师
仲军有着多年五星级酒店的主厨经
验，也去到过马来西亚、澳大利亚等
多个国家传播中国美食。这一次，他
和群艺馆的翻译志愿者一起双语授
课，为外国学员介绍传统江南点心
的制作方法，制作出的点心在课堂
上直接蒸煮出锅，体验感十足。
来自俄罗斯的伊莲娜对做饭颇

有心得，在家里她就经常给自己做
俄罗斯家乡菜和西餐。“你知道吗，
我们俄罗斯也有包馅儿的面食，里
面也放肉、或者蔬菜，甚至到了夏天
还可以放草莓等等水果，品种也很
丰富。但我还没有做过中国的面食，
今天来学做青团我觉得很有趣。”
点心班里汇聚了俄罗斯、英国、

巴西和日本的外籍学员，他们都对
中国传统美食有着很高的兴趣。巴
西的宝拉夫妻俩已经来上海 4 年
了，在邻居的推荐下了解到江南点
心班，爱做饭的妻子就拉着丈夫一
起来听课，希望学到更多地道的点
心制作方法。
今年，“市民艺术夜校”春季班

共开设点位 123 个，课程 278 门，
招收学员 6507 人。考虑到点心制
作课程一直受到上海市民的喜爱，
市民夜校保留了原有的中式点心课
程，今后也还会增加更多中华传统
文化、非物质文化类的外籍人士班
级。
除了针对外籍学员的江南点心

班之外，市民夜校还开设了国画，书
法，声乐，古典舞，故事，Q版娃娃制
作共计 6门提高班，要求学员有一
定基础并经过面试才能入选到共计
25人的班级中。
夜校学习内容覆盖传统文化、

时尚文化、非遗技艺、江南文化以及
区域文化等，市民在各个区都可以
选到一些兴趣课程，培养爱好、结交
志同道合的朋友，也丰富了业余文
化生活。

文/晨报记者 王 琛

图/晨报记者 何雯亚
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带国际学员了解中华传统美食


