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上 海 市 体 育 局  

上 海 市 民 政 局  
 

沪体群〔2021〕95 号 

 

 

市体育局  市民政局关于印发 
《长者运动健康之家建设导则》的通知 

 

各区体育局、民政局： 

现将《长者运动健康之家建设导则》印发给你们，请结合实

际贯彻执行。 

特此通知。 

 

 

         上海市体育局            上海市民政局 

                         2021 年 6 月 2 日 

    （此件主动公开） 

文件 
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长者运动健康之家建设导则 

 

长者运动健康之家是面向老年人的社区多功能健身场所，整

合体育、养老、卫生健康等公共服务资源，为老年人提供体质测

试、基础健康检测、科学健身指导、慢性病运动干预、运动康复

训练、健康知识普及和休闲社交等“一站式”运动康养服务，倡

导健康生活方式，助力健康老龄化。 

一、基本思路 

坚持以人民为中心的发展思想，贯彻落实全民健身和积极应

对人口老龄化“两大国家战略”，践行“人民城市人民建，人民城

市为人民”重要理念，按照建设健康上海、全球著名体育城市和

国际老年友好城市工作要求，围绕更好满足老年人的运动健康需

求，构建更高水平的全民健身和养老服务体系，推动全民健身与

全民健康深度融合，建立适合上海国际大都市特点、多部门协同、

社会共同参与的运动促进老年人健康新模式。 

二、总体目标 

按照上海体育及老龄事业发展“十四五”规划，到 2025 年

全市建成长者运动健康之家不少于 100 家。2021 年每个区至少新

建 1 家，全市累计建成不少于 30 家，逐步示范推广，扩大覆盖面。
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将长者运动健康之家作为构建便民利民的“15 分钟社区生活圈”，

加强社区体育健身和养老服务的重要载体。积极融入城市数字化

转型，依托“互联网+健身”提供专业智慧服务，打造“体医养”

融合的示范站点和老年人欢迎的民生工程。 

三、选址要求 

长者运动健康之家选址时应综合考虑区域内老年人口总量、

密度、分布等因素科学合理设置，适当兼顾失能、失智、高龄老

年人的健康促进需求。 

1．鼓励在社区市民健身中心、综合为老服务中心、老年人

日间照料场所和助餐点等体育、养老和卫生健康等公共空间建设

嵌入式长者运动健康之家。 

2．鼓励结合市民健身房升级改造和市民健身驿站建设，兼

顾老年人等不同年龄段人群健身需求，支持建设嵌入式长者运动

健康之家。 

四、场地与建设规范 

（一）场地要求 

1．一般应优先考虑布局在老年人相对集中的生活社区。 

2．场地面积一般不低于 50 平方米，有条件的可以达到 150

平方米以上。 

3．一般应选址一楼；选址二楼以上应该配备电梯，方便老

年人前来锻炼。 
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（二）建设要求 

1．应按照国家和本市有关规定和标准进行场地设施建设，

符合安全、消防、卫生、环保等要求。 

2．室内环境应宽敞明亮，采光良好，地面应采用防滑材料，

设置必要的无障碍设施。 

3．应配置视频监控设备，重点公共区域视频监控应全覆盖。 

4．应配套满足智慧管理的设备设施，突出智能技术和信息

化手段的运用，提高场地使用率和服务质量。 

5．区体育部门、区民政部门要共同指导和参与长者运动健

康之家规划建设和竣工验收，指导街镇落实管理、维护、保险等

工作职责。 

（三）器材配置标准 

器材配置应符合《老年人室内健身场所要求》（T/CSGF 

009-2020）、《健身器材的安全  通用要求》（GB17498-1998）、

《 固 定 式 健 身 器 材 通 用 安 全 要 求 和 试 验 方 法 》（ GB 

17498.1-2008 ）、《 国 民 体 质 测 试 器 材  通 用 要 求 》（ TY/T 

2001-2015）、《家用和类似用途电器的安全按摩器具的特殊要求》

（GB4706.10-2008）等相关标准的要求。 
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表 1  功能区域及器材主要功能配置表 

功能区域 功能训练 设备说明 配置要求 

健康 

检测区 
健康检测 

设备可采用简易器械

或测试方法测试身

高、体重、握力、选

择反应时、肺活量、

坐位体前屈、闭眼单

脚站立、体成分分析、

血压测量等。 

集约一体式测量，能测多个项

目，占地面积小。设备检测过程

中语音和视频动画全程同步指

引，采用红外感应摄像头光学识

别技术，能自动识别用户动作并

记数、判定动作的规范与否，通

过全自动采集体测数据，实时显

示测量结果，并支持测量数据实

时上传及报告查询。 

应符合 TY/T 2001-2015《国民体

质测试器材 通用要求》 

器材 

锻炼区 
有氧训练 

跑步机考虑适老化使

用安全，开机速度建

议从 0.1km/h 时速启

动，需有心率测试功

能，避免或减少运动

者心率负荷高于安全

心率范围值。 

健身车锻炼需充分考

虑到老年人上下机台

步骤，建议配有靠背，

座位两侧带有测心率

的扶手，座位靠背角

度、前后距离可调节。

为考虑使用者不能很

好控制速度，建议器

材配有智能配速功

能，有效减缓运动过

量引起的损伤。 

四肢联动锻炼器材应

充分考虑到长者或特

殊人群的上下机台步

骤，建议配有靠背，

座位两侧带有测心率

的扶手，座位前后距

离可调节。 

跑步机配有前扶手、侧扶手，侧

扶手应加长，宜完全覆盖整个跑

步区域；拉绳式安全开关、紧急

安全旋钮，多重安全保障；最高

速度不超过 10km/h，起步最低速

度不得超过 0.5km/h，速度升/

降每次 0.1km/h；承载人体质量

不低于 100kg。 

卧式健身车座椅位置可调节，适

合身高 150cm～185cm 人群使用；

不低于 12 段阻力调节；单向运

动模式；最大载重不低于 100kg. 

四肢联动训练器上肢和下肢同

步运动，具备情景训练模式；座

椅位置可调整，大型脚踏板设

计，并有可调式固定带；承载人

体质量不低于 100kg。 

应符合 GB 17498-2008《固定式

健身器材 通用安全要求》 
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功能区域 功能训练 设备说明 配置要求 

器材 

锻炼区 

肌力训练 

全身各肌群全方位功

能训练，可以是综合

训练器材或单功能训

练器材；力量控制为

使用者本身主动控

制，器材阻力可依据

使用者施力自动调

整，阻力范围大于

0.1kg，不高于 85kg；

可随时停止运动，无

冲击，不反弹，不会

造成运动伤害。 

双向电控等速肌力提升设备，不

可配置插片配重式力量训练，不

可有肌肉拉伤等安全隐患。 

应符合 GB 17498.1-2008《固定

式健身器材通用安全要求和试

验方法》 

核心稳定

及 

拉伸训练 

设备包含上肢、下肢、

核心控制、腰背、髋

功能训练、动态平衡

的拉伸训练。 

适合全身关节全方位功能训练，

可以是综合训练器材或单功能

训练器材；交替式运动，可做到

最大功能性角度、多种训练模

式；量化动作数据分析，即时回

馈系统；承载人体质量不低于

100kg。 

应符合 GB 17498.1-2008《固定

式健身器材通用安全要求和试

验方法》 

微循环 

促进 

器材可单一方向振

动，振动幅度为

2mm～6mm；振动频率

可调节，最高不超过

15Hz。 

器材承载人体质量不

低于 100kg。 

站立式振动要配有扶手，防摔

倒，无障碍设计 

设备可为类似沙发形状，或满足

躺姿训练 

应符合 GB4706.10-2008《家用和

类似用途电器的安全按摩器具

的特殊要求》 
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功能区域 功能训练 设备说明 配置要求 

慢病运动

干预区 

功能康复

训练 

配置结合手法治疗，
同时满足被动训练的
振动床； 
振动幅度为2mm～6mm，
振动频率可调节，最
高不超过 15Hz； 
器材承载人体重量不

低于 150kg。 

适合肢体障碍老年人做功能康

复训练。 

协助强化肌肉强度，缩短功能康

复时间。 

应符合 GB4706.10-2008《家用和

类似用途电器的安全按摩器具

的特殊要求》 

睡眠障碍

改善 

水平方向振动 
振动幅度为 15mm～
20mm,振动频率可调
节，最高不超过 2HZ 
器材承载人体重量不
低于 150kg。 

设备可为类似床形状，能满足躺

姿训练 

可满足水平和垂直双向振动 

应符合 GB4706.10-2008《家用和

类似用途电器的安全按摩器具

的特殊要求》 

改善认知

功能训练 

包含上肢运动、下肢
运动 、全身协调运动
方式，将认知训练与

有氧运动结合。 
对于手足协调和失智
改善，需具有双向、
上下肢半联动，可以
单独进行上肢或下肢
的锻炼。 
座位应配有可旋转、
可调节、可拆卸功能，
考虑到行动不便及轮
椅人士，低步距进出。 

应符合 GB 17498-2008《固定式

健身器材 通用安全要求》 

协调性、

动态平衡

训练 

进行动态步态训练、

平衡训练，协调训练、
力量训练缩短康复时
间，增加康复信心，
促进功能障碍老年人
的功能恢复。 

动态步态训练器需配置扶手和

上下台阶。 

应符合 GB 17498.1-2008《固定

式健身器材通用安全要求和试

验方法》 

心率监测 
运动心率

监测 

运动心率监测设备应
实时检测健身者的心
率，并将实时心率上
传至心率监测系统，
确保场所内老年人锻
炼的科学性、安全性。 

运动心率监测系统宜配有不小

于 121.76cm×68.49cm（55 英寸）

显示屏。  

运动心率监测系统可设置安全

心率范围，超过安全心率时自动

报警。 
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（四）器材配置要求 

1．器材配置时应根据老年人锻炼部位不同，综合考虑心肺

功能、肌肉力量、平衡协调、柔韧拉伸、微循环促进等多种需求，

主动运动训练器材和被动运动训练器材结合，进行合理配置。 

2．器材配置应考虑不同慢性病老年人的健康促进需求，完

善器材服务功能。 

3．根据场地面积大小和器材功能不同，对器材配置进行分

区域合理布置。 

（五）科学健身指导 

1．器材使用方法须在显著位置进行告知，宜用大号字体，

建议图文结合，方便阅读知晓，鼓励使用智能化设施设备。 

2．鼓励社会体育指导员、全科医生、运动健康专家等专业

人士定期为老年人提供健康咨询、健身指导等服务。 

3．应提供适合老年人的慢性病运动干预服务。 

五、交付使用 

（一）应完成长者运动健康之家建设相关施工内容，包括健

康检测器材、健身器材、场地配套设施、标识标牌等。 

（二）应完成相关施工内容的验收工作，并通过安全、消防

等相关部门的合格竣工验收程序。 

六、运行管理 

（一）加大政府购买服务和支持力度，纳入上海体育消费券



 — 9 — 

定点场馆专项扶持范围，支持长者运动健康之家提供公益性服务，

对老年人免费或低收费开放，每周开放时间不少于 56 小时。 

（二）坚持多部门协同，区体育部门、区民政部门要主动作

为，发挥牵头和指导作用，加强与区卫生健康、街镇等相关部门

和单位协作，依托长者运动健康之家持续深化体养康养融合。 

（三）落实日常管理机制，明确长者运动健康之家运营和管

理的责任主体。鼓励引导社会力量参与运营管理，提供专业服务。 

（四）鼓励采取政企合作模式，支持由政府提供长者运动健

康之家建设场地，相关运营管理经费由街镇与运营单位协商解决。 

（五）建立“一人一档”的老年人运动健康数字档案，加强

长者运动健康之家促进老年人健康有关样本数据的跟踪积累和研

究利用；2021 年，全市长者运动健康之家研究的老年人样本逐步

增加到 2000 人以上。 

（六）应在接待前台等显著位置，展示全市统一的长者运动

健康之家标志标牌和形象 LOGO，加强服务人员培训管理，规范

服务流程，落实防疫措施，开展社会宣传，展现良好的为老助老

服务形象。 
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  上海市体育局办公室                   2021 年 6 月 11 日印发 


