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中老年健身运动现状与发展

1中老年健身运动与寿限
上海地区寿限情况，

平均寿命76，2岁，百岁老人数据统计2017年达2000人2018年2281人其中99岁老人1576人，百分之75是女性，男性寿命比女性少5到6岁半，长寿的共性,女性平均寿命比男性长5到6，5岁，男性;不良嗜好，男人的担当，责任，男儿有泪不轻弹，男性的动静比例不适。反之女性,,,,,,,,,,.。动手与动脑，
全国地区寿限情况，

我国现在最长寿的是新疆一位老太太132岁，人的寿命是很长的，以张学良为例，人活百岁不是梦，世上所有生物都有生命周期。
百岁老人的调研报告，

从古到今人对长寿的研究重来没有停止过。历代帝王将相都想长寿，试用各种方法延年益寿，由于科学的落后往往事与愿违。现代人们也在研究，广西科学院调查100名100岁老人，结论是……. .因此，最适合个体的是最好的，对健康有利对长寿有利，心理健康与长寿的关系，老祖宗的遗传基因占百分之15，生活习惯环境营养包括锻炼身体占百分之，40，到50.剩下的就是心理因素的影响。
2中老年健身运动与心理健康
健康的定义 
     健康不仅是没有疾病或虚弱，而是在躯体上、心理上和社会适应能力上都处于良好的状态。 
健康的构成 
（1）躯体健康 

（2）心理健康 

（3）良好的社会适应能力 

（4）道德健康 

心理健康是指，人处于一种持续的积极发展的心理状态。即能善于调整自我心态，情绪稳定，具备良好的心理素养，适应社会生活能力强，无任何心理性疾病等。 
心理健康是指，人处于一种持续的积极发展的心理状态。即能善于调整自我心态，情绪稳定，具备良好的心理素养，适应社会生活能力强，无任何心理性疾病等。 
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（一）智力正常 
（二）心理和行为与年龄相符 
（三）较强的情绪控制能力 
（四）社会适应能力强 
（五）言行反应适度 
（六）对自己有恰当的评价 
（七）不背离社会行为和道德规范 
心理心态与疾病

美国科学家威斯利教授早在08年就发现人体心脏的磁场比大脑强5000倍，认为人体的心脏是中心 ，而不是大脑，磁场的范围可以从你的身体延伸出去好几公尺，人的情绪越高昂，心情越愉悦，心脏分泌的荷尔蒙也越充沛，而心脏分泌的荷尔蒙能抑制癌细胞的生长。

保持乐观的情绪树立战胜疾病的信心 

这样可以促使体内分泌更多的有益于健康 

的激素，酶类和乙酰胆碱使免疫系统和各 

器官功能调节到最佳状态，从而战胜疾病
体育锻炼对心理健康的促进作用 
1保持和提高思维敏捷性及记忆能力经常参加体育活动能保持和促进思维的敏捷性和记忆能力 
 根据自己身体状况选择适宜的运动项目或益智游戏 
 麻将活动的三大弊端

2调节情绪降低心理紧张性

体育活动是一种很好的宣泄手段（身体和情绪两方面） 
参加体育活动具有注意力转移的作用 
通过喜欢的锻炼内容获得愉快心情 
3增加交流交往机会

社会交往能力是影响人心理健康的重要因素之一 
 团队健身活动为人们提供了一个交往平台，有利于与人交流，交结朋友 
 有利于中老年健身者相互关怀和帮助（老帮老） 

4提高身心健康水平，增强生活自信心

经常参加体育锻炼的人，身体自尊和自我价值观比不锻炼者要高，可有效防止自卑感和忧郁症的发生。 
 能有效提高或保持体能和机能水平，使身心更健康。 
 可延缓机体衰老速度，从而保持较高的生活质量

5充实生活，愉悦心情

参加健身活动可以使生活更充实，心情更愉快。 
  选择自己感兴趣的锻炼内容，能获得运动愉快感和满足感。 
 有效防止因退休而改变的生活和行为习惯导致心理疾病。

6预防和治疗心理疾病

适度的体育活动对预防和治疗焦虑症、抑郁症、孤僻症、老年性神经症等心理疾病有一定的效果。 
 原则是：有病先求医，听取医生的建议。
中老年人不良心理问题剖析

1领导干部离退休后的心理调整

2随着年龄的曾长脾气也长。犟。

3要面子过了度。

4不要固步自封，而要与时俱进。

5尊重别人，尊重自己，提升自己，身心自强。

中老年要注意几个方面

1心理上心态要平衡

2心境要宁静

3运动健身动作要放松，缓。

4生活中要愉悦
5与人为善者，心胸宽广者长寿

发扬人的正能量是长寿的基石
3健康的内涵即平衡健康理念

大自然本来就是一个平衡体系，由此产生的各种自然现象也是一种平衡的体现，如：刮风，下雨，闪电，打雷，地震，火山喷发，一切的自然现象过去了天体自然就平衡了，平衡了就自然了，和谐了，美丽了。

一个国家，政党也要平衡，以当今中国为例：十九大的精神就是充分体现了我们国家的平衡策略，大力发展经济加大开放力度，实施一带一路。打击贪官污吏。大力开展扶贫政策，提高广大老百姓的幸福指数。环境治理美丽中国，绿水青山就是金山银山。平衡了和谐了，发展了，强大了。

人的个体也要平衡，人的心态要平衡，人的生理指标也要平衡例如：心脏的跳动力度频度，血压，血糖，PH值等都需要平衡。平衡了，稳定了，健康了，长寿了。进出口平衡，摄入人体的能量与人体消耗的能量要平衡。管住嘴，迈开腿。早中晚三餐。身体锻炼也要平衡，根据个体的实际进行锻炼适应你的是最好。不是练的越多越好，例如：做做不死，气要气死人的。
4中老年不同季节健身运动方法
1不同季节的健身要点与误区

2不同季节运动前的准备活动与整理运动

3不同季节运动量与强度

4不同季节运动项目的选择

5不同季节运动注意事项

5中老年健身器材的使用与维护

6中老年慢性病患者与健身运动
7中老年健身团队的组织与管理

8中老年日常生活中健康健身运动理念

拥有健康的身体是老年人的共同心愿。然而，在现实生活中，有很多老年人在健身方面存在着误区，他们虽然坚持经常锻炼，但健身方式却并不尽科学，有的甚至因“健”获病，达到了相反的效果。目前，有近 80% 的老年人健身方式和理念不科学。
错误一：“饭后百步走，能活九十九”
人们常说：“饭后百步走，能活九十九”，其实，这种说法不太科学。 从消化生理功能来说，饭后胃正处于充盈状态，这时必须保证胃肠道要有充足的血液供应，以进行初步消化。饭后适当休息一下，可保证胃肠道能得到更多的血液供应量。
错误二：吃越好越好，锻炼越多越好。
正确观点：最适合自己的是最好。

人体信号提示;发生来自人体的信号，意味你身体在某方面达红线了，欠债了，你的接受器不灵，时间长了要出大事。天生我材;是什么材料做什么事，是什么料打什么家具，才是需要成长的欲速则不达。量力而行。
错误三：锻炼就要坚持到底，每次锻炼时都应该大汗淋漓。
　　出汗只能迅速降低体温，对身体其他部位并没有多少影响，更不会减肥。你可能在一次锻炼后体重减轻，这只是体内水分减少造成的暂时现象。一旦你补充了充足的水分，体重也将随之恢复。错误二： “做做不死”。
坚持到底是一种精神，对中老年人锻炼身体来说是不可取的。做事，气事，谋事，量事，老古话，做做不死，气要气死的。做也要做死的。

错误四：清晨是健身最佳时刻
　　运动的最佳时间是在下午，而非早晨。下午4~6点，肌肉的强度及体温均达到了运动最理想的状态，早餐和中餐已经为身体提供了必要的能量。这时身体对疼痛的忍耐力达到了顶点，思维也更清晰。但也有研究表明，只要感觉舒适或形成习惯，早上或晚上锻炼均可。 

错误五：空腹锻炼。

有些老年人喜欢起床后就去锻炼，这种空腹锻炼的做法是不科学的。专家们认为，营养物质经过一夜的消化吸收，人的身体正处于低代谢阶段，如果运动前得不到一些补充，很容易会引起心脑血管疾病。因此老年人在晨练之前，最好不要空腹，尤其是患有慢性病的老人。但也不要吃得过饱，以防健身过程中身体各部位的供血不足。患有高血压病的老年人，晨练前最好先服用一些降血压的药物。

错误六：早上吃的好，中午吃的饱，晚上吃的少。
这是我国是个农耕大国而传下来的，对中老年来说中午也无需吃的太饱。
错误七：生病了也要锻炼

有些老年人认为，得了病更应该锻炼。锻炼助于祛病健身。其实，这种做法对身体极为有害。老年人患病，应马上停止健身活动或减少运动量，否则易加重病情，甚至诱发猝死。运动中若出现眩晕、胸闷、胸痛、气短等症状，应立即停止一切活动，好好休息。

错误八：锻炼后“喝酒”有助于解乏。

一些老年人运动后喜欢“喝两口”，以期“解解乏”。这种认识和做法是错误的。剧烈运动后人的身体机能会处于高水平的状态，喝酒会使身体更快地吸收酒精成分而进入血液，对肝、胃等器官的危害就会比平时更严重。

错误九：锻炼后马上洗澡

剧烈运动后，人体皮肤表面血管扩张，汗孔张大，排汗增多，此时如洗冷水浴会使血管突然收缩，血液循环阻力加大，机体抵抗力降低；洗热水澡则会继续增加皮肤内的血液流量，导致心脏和大脑供血不足，轻者头昏眼花，重者虚脱休克，还容易诱发其他慢性疾病。

错误十：锻炼后喝点糖水补充能量。

有些老年人喜欢运动后吃些甜食或糖水，这种做法也不科学。运动后过多吃甜食会使体内的维生素 B1 大量消耗，人就会感到倦怠、食欲不振等。老年人剧烈运动后最好多吃粗杂粮、蔬菜、肝、蛋等一些含维生素 B1 的食品

http://www.360doc.com/content/18/0714/10/535749_770269520.shtml
9中老年健身运动方法-----广场舞
广场舞与健康;与新老朋友交往愉悦心情，排除焦虑，优思的干扰，交流信息，学习知识，拓宽心胸。

运动量与强度;时间的统一与强度的变化，动作的幅度与强度的关系。编排的动作与音乐，场景的相匹配。量与强度要体现个体性，循序渐进。

广场舞的种类;原生态广场舞，加工整理的民间广场舞，创新广场舞，华尔兹，吉特巴，伦巴，拉丁，探戈，等。

广场舞特点;目前已发展到3千多首舞曲，正规的排舞每一支舞曲都有独一无二舞码，新舞曲的编制要国际认证，全球推广。排舞融合了华尔兹，吉特巴，伦巴，拉丁，探戈等舞蹈元素，变化有简有难，而且在不断创新，趣味性很强。

10中老年健身运动方法
11中青年办公室健身运动方法
全民健身政策指引，经济发展与健康，健康意识的加强，压力动力与健康。

健身运动要以平衡为原则，针对性，运动量与强度，

全身各器官都要得到锻炼的。如竞技运动问题，广场舞竞赛等。要保持一个度。原则;循序渐进，针对性，科学性。

办公室心理问题;领导对自己的重视度不够，压抑，对能力强的同事妒忌，对工作时间，强度的埋怨，对工作环境的不满，酬劳分配的不公等。这时你就要运动，走进运动的世界敞开心扉，胸怀，防止了由心理产生的一系列生理问题。

健身运动方法;眼睛，办公室易出现的问题，与锻炼。

趴桌上睡觉，静脉曲张，颈，背，腰，疲劳等。介绍几节操。

12影响人类寿命的因素
