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图片来源于网络。

跟风短视频减肥，六旬阿姨空腹爬楼
累“晕”了；跟着“健身老达人”练防摔，七旬
老人打羽毛球胳膊练“废”了……随着“体
重管理年”被写入健康中国行动，“国家喊
你来减肥”从口号变成全民行动。不仅很
多年轻人每顿饭对着手机研究卡路里，就
连老年人也闻风而动，紧跟潮流加入减肥
健身大军。但是，老人跟着视频“云健身”，
靠谱吗？

按照“空腹爬楼攻略”减肥
六旬阿姨楼道里累得晕倒

年过六旬的赵阿姨平时爱刷短视频，
看的健身视频越多，对自己日益发福的身
材越不满意。看到有短视频信誓旦旦宣
称，“空腹爬楼是减脂之王，燃脂效率比跑
步、跳绳高两三倍”“爬 30 层楼相当于跑
1.2 公里”“能瘦肚子、瘦腿，更重要的是还
不伤膝盖”……她不由得动了心，一拍大
腿：“定了，明天就开始爬楼减肥！”

第二天清晨，牢记“空腹爬楼法”的赵
阿姨，连水都没喝一口，就信心满满地出
了门。

开始几层，她爬得还挺带劲。谁料，
爬到十几层，赵阿姨就感到胸闷、气短，呼
哧呼哧喘不上气。咬牙挣扎爬到 21 层，
她觉得血往头上涌，心脏“扑通扑通”跳得
厉害。

已经开始打退堂鼓的赵阿姨，掏出手
机回看“爬楼攻略”。“网络教练”教导：新
手要爬30分钟左右，才能达到减肥健身的
效果。

看看表，锻炼时间明显不足。赵阿姨
再次鼓起勇气，乘电梯下楼，再爬第二轮。

这回，赵阿姨感觉体力已亮起红灯，衣
服全被汗水浸湿。停下休息，她掏出手机
查看：“网络教练”也在挥汗如雨。她给自
己打气：“这就对了，出汗才说明有效果，人
家教练也出汗。”

想到这，赵阿姨继续咬牙一步一步艰
难攀爬。但爬着爬着，她觉得不对劲了，脑
袋发晕，眼前阵阵发黑。再查视频攻略，上
面写着：头晕可能是平时运动少、缺乏锻
炼，也可能是心率太高，中间休息一下就能
缓解。

赵阿姨依言靠在楼梯扶手上喘气，结
果眩晕不仅没缓解，还一阵阵恶心想吐。
她终于一屁股瘫坐在台阶上，用尽最后力
气拨通儿子电话：“快来救我，我在楼道里
晕了……”

儿子火速赶到现场，见母亲瘫作一团，
扶都扶不起来，吓了一跳。他着急询问：

“没吃早饭？低血糖了吧！”说完飞奔回家，
抄起甜饮料和巧克力往楼道跑。赵阿姨连
灌带嚼，又在台阶上瘫坐了半个多小时，才
慢慢缓过劲儿来。

跟着“防摔教程”打羽毛球
七旬老人练完抬不起胳膊

除了二三十岁的“网络教练”，短视频
平台上还涌现出一批“健身老达人”。七八
十岁的老人身手矫健，在网上现身说法，发
布日常锻炼视频，吸引大批同龄人跟练。

记者在网上发现，这类视频热度不
低。比如，一位自称“80+女生”的老人发布
公园锻炼视频，只见她双手握住杠铃片，时
而“跳起平推”，时而“箭步蹲侧转”，时而

“单腿平衡推肩”，一会儿“绕颈蹲举”，动作
干脆利落，看着毫不费力。

在另一则视频中，一位80多岁的老人
正在进行“防摔倒”训练，项目竟是打羽毛
球。只见老人前后腾挪、跨步弓步，腿脚格
外灵活有力。而打羽毛球只是热身，随后
老人又用弹力带做高位下拉、俯身划船、站
姿髋外展等抗阻训练。

“人家八十多岁都能练，我照样能行！”
年过七旬的李爷爷看罢这些“别人家老人”
的视频，就带着孙女拿上羽毛球拍下楼“比
划比划”。虽然老人年轻时爱踢球、会游
泳，但多年未锻炼，身体早已不如往昔。打
了一会儿，李爷爷就觉得肌肉酸胀，挥不动
拍子。没想到，第二天早晨起床，整条胳膊
酸痛，连端杯子喝水都费劲。

视频中“健身老达人”的状态令人佩
服，但他们的锻炼方式、动作幅度和强度，
并不代表大多数同龄人也能照搬。

老人健身要因人而异
照搬短视频存在风险

如今，不少老年人爱刷短视频，跟着
“教练”“达人”健身。这样做真的安全吗？

航天中心医院第二门诊部副主任、骨科大
夫王德财接诊发现，因锻炼不当受伤的老
人不在少数。

王德财表示，短视频里的“网络教练”
多为二三十岁的年轻人，身体素质与老年
人迥然不同；部分博主虽已年过古稀，但他
们可能从十几二十岁起坚持锻炼，远超多
数无运动习惯的老人。“有些老人从小练易
筋经，七八十岁还能劈叉，这种状态不能当
作普通人标准。”他说。

老年人锻炼，需先认清自身身体状况，
再选择方式方法。开始前最好到医院做全
面评估，避免受伤。比如，心脏病、高血压
老人需主动避开部分项目。此外，锻炼并
非越多越好，要“悠着点”。

对于网上流行“老年人肌肉老化、力量
流失，需要增肌”的说法，王德财指出，老人增
肌不是为了健美比赛练“死肌肉”，而是要具
有灵活、有耐力、有韧性的肌肉。这可以通过
适当小幅运动达到目的。如果一上来就盲
目做大幅度扭转，久了就像使劲拧毛巾，易导
致肌肉撕裂，甚至让骨头扭转、错缝。

他举例，都说“人老先老腿”，不少视频
教老人腿绑沙袋或用弹力带训练。但是，
没有专业指导，一个“寸劲儿”就可能力量
失衡，导致膝关节扭转错缝，越练越糟。还
有老人有颈椎病，脖子一动“咔咔”响，更不
能大幅度晃头，越扭转病情越重。

康复锻炼也并非越久越好。王德财分
享了一个病例：一位老人就诊时坐轮椅，无
法自主行走。经康复训练，能推轮椅走几
步后，他激动得多走了一段，结果“累过
劲”，肌肉当场罢工，又回到坐轮椅状态。

“老人锻炼要因人而异，循序渐进，切勿急
于求成。跟着短视频照搬有风险，先了解
自身，再科学运动才是关键。”
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跟着网络教练减肥累晕 学着健身达人打球“练废”

老人“云健身”切莫乱跟风


