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近年来，城市副中

心 围 绕 老 年 人 健 身 需

求，进一步做好老年人

“体养结合”，在城市更

新 中 打 造 老 年 人 的 健

身、休闲空间，让城市更

“适老”，让副中心成为

老 年 朋 友 安 享 晚 年 的

幸福地。

作为赛事之城，今年城市副中心先后举办了
马拉松、骑游、桨板等多个大型赛事，不仅增添了
城市活力，也为喜爱运动的老年朋友提供了更多
在家门口参赛、观赛的可能。

周建老人是一名马拉松爱好者，他的足迹遍
布国内众多赛事。“成都、济南、杭州我都去过，专
为参加马拉松比赛。”今年在副中心举办的全马、
半马两场比赛，让他兴奋不已，“在家门口就能跑
马，感觉特别棒。”

随着建设脚步加快，近年来，副中心建起了城
市绿心森林公园、大运河森林公园等绝美的跑步
赛道。其中，沿河而行的大运河森林公园绿道、呈
五角星图案的城市绿心星形园路两条跑道，最受
跑友欢迎。“跑在路上，景在两侧，人在景中，仿佛
一幅画。”周建常到城市绿心森林公园跑步锻炼，

“以前还去奥森跑，现在就在家门口跑。”
作为副中心的金字招牌，骑游、徒步等运动一

直被大众所喜爱。73岁的张建是名骑游爱好者，
家住新华街道的他，每年都会参加骑行比赛，还特
意置办了专业的自行车和骑行服装、护具，只要有
时间就会蹬上自行车，到潮白河边骑行，有时候也

会和骑友们一路骑到天津、河北。“副中心的骑行
赛事可以说是京津冀三地骑友的狂欢，大家每年
都争相报名参加，就怕报不上。环境的提升为大
家爱上骑行提供了很好的硬件基础。”张建说，现
在副中心的环境越来越好，骑行绿道也越来越多，
大家选择的路线也更加多样，“绿心、环球影城、台
湖、宋庄、张湾、永乐店我们都去过，配套设施修得
好，大家运动起来更得心应手。”

城市副中心多河富水，今年举办的各类水上
赛事，也为老年人打开了一扇健身运动的新大
门。看过桨板公开赛的李为先就是其中一位。比
赛那天他恰巧去大运河森林公园散步，看到水上
正在进行桨板公开赛，一下子就被吸引住了，“没
见过玩这个的，感觉挺新鲜。”比赛后他就找到相关
培训机构，报名学习桨板，一开始他还担心教练
嫌自己岁数大，没想到在培训里遇到了两三位
和自己年龄差不多的学员，“现在大家都很注重
健康，让身体健康的方式肯定离不开体育运动，
我对新奇的事物都接受得比较快，所以也想学
学桨板，以后有机会带着自己的板子，到漕运
码头去试水。”

马驹桥镇燕保家园社区养老服务驿站今年推
出的“长者俱乐部”，就深受老年人喜爱。这种建
立活跃社交圈的方式，让老年生活更有乐趣与意
义，这种俱乐部的养老模式，解决了老年人文体活
动无落脚之处的难题。

“下午我们模特队有活动。”午后时光，郭阿姨
悠闲地准备起一会儿的训练。她70出头的年纪在
这里只能算是“小妹妹”，自打进入这个“大家庭”，
每天安排得很充实。这里首推的“长者俱乐部”内
设医养、膳食、文旅等八大板块，采取定制“一对
一”精准服务的方式，每个俱乐部都由行业专家引
领辅导，满足老年人健康养生、文娱休闲、文化创
作等需求，帮助老年人提升生活质量。驿站里设
有运动健身、阳光康复、翰墨丹青、贤德棋院等不
同功能区，准备了各种老年人活动所需的设备。

郭阿姨是俱乐部的忠实“粉丝”，她乐呵呵
地跟记者聊起来：“我只要有空就过来，和几个老
姐妹跳跳舞，有时赶上瑜伽老师来还能上一课，”
郭阿姨说，“锻炼了一段时间，不仅感觉身体好了，
精神状态也更好了。”尝到运动甜头的郭阿姨，如

今每天坚持锻炼。
养老服务驿站相关负责人表示，随着老年人

健身需求发生变化，他们不再满足于活动腿脚，而
是需要高品质的服务。“长者俱乐部”创建的初衷
就是体医结合，不少老人的失眠、便秘、腰椎间盘
突出等慢性病通过运动得到改善。驿站开业前
期，对辖区老年人的需求曾开展调研，发现老年人
对健康养生和文娱休闲的需求比较强烈。“长者俱
乐部”就推出了针对老年人健康养生方面的内容，
比如邀请三〇一医院的专家为老人开展讲座和义
诊，同时针对老年文体团队，聘请专业教师，提供
场地和辅导课程，将团队孵化成专业的社区社会
组织等，让老人老有所乐，动有所乐。

据了解，燕保家园社区养老服务驿站是通州
区民政局、马驹桥镇政府、兴贸北街社区、北京颐
乐居养老有限公司共同打造的全新精准为老服务
驿站空间。目前，“颐乐居养老”在北京运营 40余
家驿站，其中 26 家在通州区，接下来他们将深耕

“长者俱乐部”模式，通过该模式搭建互助养老平
台并推出差异化定制服务。

杨庄街道“社区之家”的“老有所玩”老年玩具
店聚焦老年人需求，免费提供健身健康、益智互
动、智能减压等多种门类适老玩具，在丰富老年人
社区生活的同时，促进形成社区老年群体互助支
持圈。

店里 180平方米的空间被分成了两个区域，
一个是“益智休闲区”，另一个则是“健身运动
区”。店主宋德龙介绍，目前出售的老年人玩具
约 400 种，开业三年以来，店铺已经吸引了不少
老年“铁粉”。

进入冬季，考虑到有的老人外出不方便，玩具
店里为老人准备了不少适合在室内锻炼的玩具。
活动区，74岁的柳阿姨正在用乒乓球练习器独自
玩球。一根铁丝般的软轴，一头插在底座，另一头
固定在乒乓球底部的小孔里。球随人挥拍的节奏
来回摇摆，无须捡球。“经常锻炼，自己不遭罪，儿
女不受累。”柳阿姨笑着说。除了乒乓球，宋德龙
指着室内高尔夫说：“这套玩具在客厅、阳台就能
玩，别看装置简单，却很考验四肢的控制能力。”九

连环、鲁班锁、华容道……除了运动健身的装置，
益智类的玩具也很受老年人欢迎。运动过后，柳
阿姨又体验起了平面滚珠游戏，她耐心地移动着
游戏装置中的木块，调整小球位置，一点点把两种
不同颜色的小球归位，不知不觉间一个小时就过
去了。宋德龙说，适合老年人的益智玩具，可以让
老人手脑并用，提高老人的认知力和注意力，延缓
大脑衰老。

“爱玩是人的天性，老人也需要玩具。许多老
人替子女带娃，非常劳累。还有人退休后感到无
趣。这些压力，玩具都可以帮助释放。”宋德龙说，
他将店铺面积设置得比较宽敞，就是希望商店不
仅有售货功能，还能容纳老人开展体育活动、进行
人际交流。“我这儿的回头客里，老爷爷也比较
多。一些老奶奶晚上喜欢去跳广场舞。”宋德龙
说，据他观察，店里的顾客以男性老年人为主，女
性较少。他感触颇深，希望有更多的治愈场所，能
够接纳老年人，可让他们排解孤独和忧虑，寻觅到
更多善意和理解。

赛事活动 到这儿“助老”

养老驿站 来这儿“乐老”

社交场所 来这儿“益老”

健身场地 到这儿“适老”

清晨，家住运河大街年近七旬的杨绍华带着乒乓球
拍，到家附近的玉春园公园健身。7点钟，公园的乒乓球桌
前已是人挤人。这座公园是通州建成的7座全龄友好化公
园中的一个，新增了羽毛球场、乒乓球场等设施，有了健身
场地后，小公园成了市民打卡的“网红园”。在冬天，玉春
园公园的乒乓球台依旧“生意兴隆”，上午、下午、晚上都有
人来打球。60多岁的郝娟是一名乒乓球初学者，她说每天
打打球，不仅锻炼身体，心情也好了很多。

今年，通州区体育局持续加强群众身边体育场地建
设，有序推进市、区为民办实事工程，根据各属地建设需
求，2023年在全区范围内建设篮球场 10处、足球场 10处，
购置室内 30张台球桌和 40张乒乓桌、全民健身工程器材
80套、零散健身器材 300件等一批室内外健身场地设施。
同时，通过对公园进行提升改造的形式，建设刘庄体育公
园、张家湾体育公园、宋庄体育公园和台湖全民健身中心，
每处内含 7-10种百姓喜闻乐见的全民健身场地，打造全
民健身场地集合体。目前，这些场地已建设完成并向公众
开放，为百姓日常就近健身提供便利。这其中，就有不少
专为老年人健身爱好者量身打造的设施。

在刘庄体育公园里，门球、乒乓球、健身器材广场、健
康步道等场地设施最受老年朋友欢迎。公园呈“一环两片
区”的空间结构。其中，“一环”为健康步道环，“两片区”分
别为户外运动体验区和传统项目运动区。家住附近的刘
文泉大爷每天都会准时来到刘庄体育公园，在健康步道上
走好几圈。“公园环境好，又有专业的健康步道，特别适合
我们老年人健身。”

走步结束后他也不忙着回家，再到象棋桌旁观战。今
天这两位显然棋力不济，老刘看得皱眉撇嘴，“哎，臭棋。”

“公园环境好，也有很多设施适合我们老年人，离得又
近，溜达过来活动活动特别方便。”刘大爷说，自从家门口
建起了体育公园，退休生活一下子丰富起来，“不能老在家
闷着，就得多动，每天到公园里活动一下心情特别舒畅。”

能让老年人“多活动活动”的地方，在这里越来越多。
截至目前，城市副中心已建成 51 处公园、375 公里绿道。
优质的体育环境，让喜欢徒步的本地居民周莹有了更多家
门口的选择。每天早晨，她会和几位老姐妹相约，从东关
大桥出发，沿河而行，走上 5 公里，看两岸风景，享受脚步
丈量城市之美的感觉。“沿途我们这岁数的老年人可不
少，大家都喜欢在河边运动，打球、跳舞、健身、徒步、骑
行、跑步……各式各样的体育活动都有，我们老同志也是
活力满满。”明媚的笑脸、开朗的笑声和晴朗的天气、美丽
的运河相得益彰。

随着冰雪运动的发展，副中心在大力普及“轮转冰”的
同时，建起了全市最大的陆地轮滑场地，也影响了一批热
爱滑冰的老年朋友。在北京奥通之翼国际轮滑运动中心，
每天都会迎来一批忠实的“老粉丝”。场地负责人戴杨杨
介绍：“这些老年人都是轮滑、滑冰的爱好者，今年我们在
场地铺了冰，大家来上冰的积极性就更高了。”据了解，这
些老年轮滑爱好者中最大的已经80多岁，戴杨杨说：“他们
中很多人是从年轻时就喜欢这类运动，水平出乎意料的不
错。有些老年人曾跟我们说，有了这个场地，让他们重拾
了年轻时的梦想。你很难不被他们对冰雪、轮滑运动的热
爱感动。当然，我们也会建议老年朋友注意自身安全，上
场、上冰前做好必要的防护措施，以免发生危险。”
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