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老年人多元运动守住健康体态

运动抗衰老 银发身挺拔
近日，“张丰毅 70岁状态”话题火爆出圈，打破了

大众对老年群体的固有印象。年过七旬的张丰毅脊

背挺直、肌肉线条清晰、体态紧致挺拔，精气神远超多

数同龄人。凭借三十余年持之以恒的健身训练，他大

幅拉开了与普通老年人的身体状态差距，生动诠释了

“运动抗衰”的真正内涵。

相关健康数据表明，人体 30 岁后每年会流失

1%-2%的骨骼肌，50岁后肌肉流失速度会显著加快，

这是老年人出现体态松垮、含胸驼背、代谢减缓、体虚乏

力等问题的核心诱因。想要延缓身体衰老、维系良好体

态、夯实晚年健康根基，多元化、综合性的运动方式至关

重要。在十堰，众多中老年人在日常锻炼中强健体魄、

愉悦身心、收获健康。
■文、图/记者 罗伟

在茅箭区二堰街道十堰桥村冠城
美立方小区，羽毛球是最受中老年群体
青睐的健身项目。小区专属羽毛球场
上，清晨时分总能看到大批中老年人挥
拍锻炼，老少同场竞技已是常态。这项
全身性运动，助力众多银发老人突破衰
老局限，常年保持矫健灵活的体态。

52岁的彭先生平日工作繁忙，却
始终坚持抽空打羽毛球。他有着务实
的养生理念：“人过五十衰老速度加
快，与其年老后饱受病痛困扰，不如当
下坚持锻炼、主动吃苦，提前筑牢健康

防线。”在他看来，羽毛球是性价比极
高的健身方式，无需大额资金投入，运
动中大范围跑动、挥拍发力，能够提升
身体代谢效率，有效消解工作与生活
积攒的焦虑情绪，更能延缓肌肉流失，
守住良好体态。

从运动科学角度而言，羽毛球属
于复合型全身运动，跑动、跨步、转
体、挥拍等动作可调动全身绝大多数
肌群，兼具有氧燃脂与轻度抗阻增肌
的双重功效，完美弥补了单一有氧运
动无法紧致体态的短板。长期坚持打

球，能有效锻炼腰腹核心、肩背及下肢
肌肉，改善体态松弛、驼背赘肉等问
题，同时提升肢体协调性与应急反应
能力，降低老年人跌倒风险，辅助调节
血脂血糖、优化身体代谢水平。

不少中老年爱好者坦言，长期坚
持打球后，不仅身材更紧致、站姿更
挺拔，睡眠质量与精神状态也大幅改
善，运动带来的身心双重益处无可替
代。同时，开放式的户外球场运动，
也为老年人搭建了社交平台，丰富了
晚年精神文化生活。

在张湾区汉江路街道东风社区，
每日都能看见老年人挥鞭抽陀螺的活
力场景。清脆的鞭声回荡在社区上
空，巨型陀螺飞速旋转、银光流转，成
为辖区独具特色的银发健身风景线。

70多岁的金万才是社区陀螺运
动的带头人。退休后，他曾尝试下棋、
钓鱼等休闲活动，但始终觉得单调乏
味，且长期久坐导致身心疲惫。为改善
身体状态，他重拾儿时爱好，以抽陀螺
强身健体、涵养身心。

挥鞭抽打陀螺，需要肩背、腰腹、
手臂、腿部多部位协同发力，属于温
和高效的抗阻力量训练，可有效对抗
肌肉流失，改善中老年人常见的圆肩
驼背、体态松弛等问题。

东风社区一位六旬老人退休后
长期居家独处，情绪低落、睡眠紊乱、
食欲不佳，身体状态持续走低。跟随
队伍练习陀螺运动一段时间后，他不
仅能轻松驱动 3斤重的陀螺，睡眠、
饮食状况全面好转，精气神焕然一

新，直言运动带来的调理效果远超各
类保健品。

如今，社区陀螺健身队伍已有十
余人，年龄从 60-80余岁，大家常态
化开展趣味比拼。集体运动的模式
拉近了邻里情谊，驱散了退休后的孤
独感，让老年人心态愈发开朗豁达，
真正实现老有所健、老有所乐。长远
来看，充足的肌肉量能够有效保护骨
骼、降低跌倒风险，为高龄阶段的健
康生活筑牢基础。

市体育中心乒乓球俱乐部内，常
年汇聚大批中老年运动爱好者，小小
银球往返穿梭，老人们步伐稳健、反
应迅捷，在日复一日的对打练习中稳
固健康状态、储备身体体能。

53岁的上班族吴先生是俱乐部
的常客，多年来坚持打球锻炼。他坦
言自身患有高血压，日常工作繁忙、
疏于运动时，血压极易出现波动，而
规律的乒乓球运动能够有效平稳血
压、稳定身体状态。在他看来，中年
是肌肉流失、身体衰老的关键转折
期，坚持适度运动，既能减缓肌肉损

耗、维系体态紧致，更能提前为老年
生活储备健康资本。

70多岁的尤安欣少年时便以打
乒乓球为乐，工作之余也常通过打球
舒缓工作疲惫、调节身心。退休后，他
重拾球拍，坚持每日锻炼。

长久的坚持让尤安欣收获了显
著的健康成效：如今血压稳定在正常
区间，常年头晕的症状彻底消除，一
年四季极少感冒生病。反观他部分
同期退休的同事，因长期久坐不动、
缺乏锻炼，肌肉快速流失、体态松垮、
行动迟缓，双方的状态差距悬殊。

据了解，运动过程中，眼球跟随
银球远近移动、灵活调节，可有效延
缓视力衰退；大脑需快速判断球路、
调度肢体，持续激活脑部神经，能够
有效预防老年认知功能退化；频繁的
转体、跨步、挥拍动作，融合了有氧运
动与轻度力量训练的优势，既能养护
心肺、平稳三高，又能留存肌肉量、避
免体态松弛。对中老年人而言，长期
坚持乒乓球运动，不仅可以强身健
体、舒缓负面情绪，更能持续储备健
康，有效规避老年慢性病与行动不便
等问题。

驰骋羽毛球场 全身联动促代谢

挥鞭抽陀螺 力量塑形强筋骨

挥拍战乒乓 健脑稳压护心肺

科学适度运动
焕发银发活力

从张丰毅常年健身永葆
挺拔体态，到十堰中老年群
体深耕羽毛球、陀螺、乒乓球
等特色运动，印证了同一个
健康真谛：衰老的核心症结
从不是年龄增长，而是肌肉
流失与长期运动缺失。人体
30岁后的自然肌肉流失、50
岁后的衰老加速，均可通过
科学多元的运动方式有效干
预、延缓。

三类特色运动各有侧
重、互补增效：抽陀螺专攻力
量塑形、强韧筋骨，改善驼背
松弛体态；乒乓球主打健脑
益智、养护心血管、平稳慢
病；羽毛球侧重全身燃脂、提
升肢体灵活度。

三项运动均具备低门槛、
高安全、低成本的特点，适配
中老年人体质特点，可全方位
兼顾体态管理与身体健康。
结合中老年科学健身准则来
看，坚持多元化运动、趁早储
备健康、搭配优质蛋白饮食、
保持规律适度锻炼，能够实现

“减脂不松皮、增肌不臃肿”的
理想效果，同时有效防控慢性
疾病。

晚年最珍贵的财富，莫
过于健康的体魄与挺拔的身
姿。十堰众多老年人以运动
赋能日常、对抗衰老，用日复
一日的自律坚持，丰盈晚年
生活、焕发银发活力。事实
充分证明，只要坚守科学锻
炼、自律养生，银发之年依旧
能身姿挺拔、元气满满，活出
健康硬朗、从容出彩的晚年
风采。

老年人乒乓球交流赛上女子双打对决。（资料图片）


