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肌肉力量衰退或可导致老年人功能受限，甚至失能

老年朋友，专家喊您做力量训练！
肌肉力量是人体肌肉在运动中克服内部和外部

阻力做功的能力。18～30岁时，人体肌肉成分比例

和力量保持着一生最好的状态。过了这个时期，肌肉

开始走下坡路，每十年可能流失3%～10%的肌肉。

尤其是不经常运动的人，肌肉衰退更快。

老年人力量下降，直观表现是肌肉围度下降、体

积缩小，微观表现是运动单位和运动神经元数量的萎

缩和减少。肌肉力量的增龄性减退可导致老年人身

体出现功能受限，甚至失能。因此，老年朋友要注意

力量训练。那么，老年朋友如何做力量训练？怎样增

强肌肉力量？一起来看本期健康养老周刊带来的专

家观点。 蔡富根/整理

很多老年朋友有每天活动的好习惯，如散

步、快走、慢跑等。不过，有一类运动被大家忽

视了，它就是力量训练。力量训练可以提高肌

肉力量、肌肉量和骨密度，提升运动能力，有助

于控制血糖、血脂、血压，改善身体成分、血管功

能、免疫系统功能等。老年朋友可准备弹力带、

哑铃或水瓶，作为力量训练的器材。在训练过

程中，根据自身能力调整阻力/重量。下面，以

弹力带为例，介绍适合老年人的力量训练方法。

上肢力量训练
1.单臂推举

将弹力带平放在椅子上，坐下，身体保持

正直。用大腿压住弹力带的一端，另一端缠绕

于左手处，保持固定。左手抓住弹力带，缓慢

向上拉动，推举左臂，使弹力带呈绷紧状态。

然后，缓慢还原至初始姿势。此为一个完整动

作。8~12次/组，做3组，之后，换右臂重复上

述过程。

动作要点：肘部保持伸直，发力部位集中

于手臂后侧及肩部。

2.双臂前推

将弹力带环绕背部，置于臂下，尾端缠绕

在双手上。身体保持正直，向前拉动弹力带，

直至双臂伸直。然后，缓慢还原至初始姿势。

此为一个完整动作。8~12次/组，做3组。

动作要点：双臂水平向前推直，发力部位

集中于胸前及手臂后侧。

3.双臂下拉

将弹力带绕过身体前方的横杆等固定物

体，两端缠绕于双手上。坐位，身体保持正直，

两手缓慢向下拉动弹力带，直至弹力带呈紧绷

状态。然后，缓慢还原至初始姿势。此为一个

完整动作。8~12次/组，做3组。

动作要点：双臂伸直，将弹力带往下拉向

身后，发力部位集中于肩背部及手臂后侧。

4.直臂后拉

坐位，将弹力带置于身体前方，两端缠绕

于手上。身体保持正直，双手拉动弹力带，缓

慢做水平外展动作，直到弹力带呈绷紧状态。

然后，还原至初始姿势。此为一个完整动作。

8~12次/组，做3组。

动作要点：发力部位集中于双臂后侧及肩背部。

下肢力量训练
1.动态半蹲

背靠墙面(也可在后背与墙面之间放置一

个泡沫轴，使泡沫轴随身体运动而滚动)，双

脚分开，与肩同宽。缓慢向下至半蹲，大腿高

度高于膝盖位置，停留一会儿，然后恢复至初

始动作。此为一个完整动作。8~12次/组，

做3组。

动作要点：发力部位集中于大腿前侧及臀部。

2.双脚提踵

双脚分开，双手扶在墙面或扶手上，保证

平衡。足跟缓慢抬起，停留一会儿，然后恢复

至初始动作。此为一个完整动作。8~12次/

组，做3组。

动作要点：发力部位集中于小腿后侧。

3.双腿臀桥

平躺在垫子上，双腿分开，与肩同宽，双手

置于身体两侧。缓慢向上做抬臀动作，停留一

会儿，然后恢复至初始动作。此为一个完整动

作。8~12次/组，做3组。

动作要点：发力部位集中于臀部及大腿后

侧，腰部勿过度发力。

适合老年人的力量训练方法

如何进行规律的肌肉力量练习
规律的肌肉力量练习能在一定程度上帮助老年人保

持肌肉体积和质量。建议以腿部、胸部、背部、腰腹等大肌

肉群练习为主，每周进行2～3次。每个大肌肉群至少间

隔一天再进行下次锻炼，保障肌肉得到充分的恢复。

老年人力量练习重在循序渐进，从极低到低强度练

习，多重复次数(如10～15次/组)。可以从练习1组开始，

适应一段时间后再增加强度，重复8～12次/组，练习2～3

组，组间休息2～3分钟。

坚持运动即可，不必追求增加练习强度。必要时，可

以寻求专业的运动康复师或健身教练帮助，确保锻炼的安

全性和有效性。

除了规律的力量练习，老年人尽量保持良好的生活方

式，如散步和做家务等，避免久坐，同时增加平衡性训练，

如金鸡独立等，有助于肌肉骨骼健康，减少跌倒风险。

肌肉力量衰退对健康的四个危害
老年人肌肉力量衰退对健康的危害主要表现在几个

方面。

首先，肌肉是人体最大的能量消耗器官，肌力衰退意

味着肌肉体积缩小，导致人体代谢率降低和能量消耗减

少，最终可能引发超重或肥胖；

其次，肌肉力量衰退会降低肌肉对身体器官的保护，

从而增加疼痛和受伤风险；

再次，肌肉力量不足、肌肉体积减少会使糖尿病、骨质

疏松等慢性病发生风险增加；

最后，肌肉力量不足使生活中的动作，如起身、行走等

不顺畅，平衡和协调能力下降，增加跌倒风险，严重影响日

常生活质量。因此，保持良好的肌肉力量对老年人的健康

至关重要。

除了定期健康评估和监测、摄入充足的优质蛋白(如鸡

蛋)、保持良好的睡眠，规律的力量练习也是延缓老年人肌

肉力量衰退的重要措施。

老年人力量训练把握四个原则
1.针对性人体不同部位的肌肉有着不同的功

能，因此要通过不同的动作(如上肢、下肢特定的运

动)锻炼肌肉(群)。

2.超负荷 锻炼的强度需要超过肌肉本身的

能力，否则肌肉会安于现状，起不到锻炼效果。

3.渐进性 炼的强度要循序渐进，当力量训练

达到一定程度后，可适当提高强度。

4.持续性 力量训练需要长期坚持，不能“三

天打鱼两天晒网”，长时间停止锻炼会使前期的努

力付诸东流。

来源：“健康中国”微信公众号、《老年健康报》

指导专家：北京体育职业学院研究员安江红，国家体育总局体育科学研究所研究

员徐建方，四川大学华西天府医院康复医学科胡越空、贾程森

温馨提示
以上动作可做8~12次/组，3组/天，每周锻炼2~3天。建议您先咨询物理治疗师，进行安全

性评估，排除潜在的不安全因素后，根据力量评估结果制订力量训练方案，并在专业人士的指导

下进行力量训练。老年朋友可根据实际情况调整。


