给父母的居家防跌倒训练指南
很多人以为，老人摔倒只是没看路、不小心，但对60岁以上人群来说，跌倒往往不是偶然，而是腿部力量、平衡反应和居家环境一起出了问题。老年人的日常生活中，起床、起身、转身、做家务等动作虽然不会产生剧烈的对抗或大幅度的身体活动，但可能因为腿没劲、反应慢、地面有障碍而变成风险点。
防跌倒不是少走路、别运动，针对老年人有可能出现的风险，国家体育总局体育科学研究所国民体质与科学健身研究中心的工作人员吴依妮建议：“老年人不是不能练肌肉，而是要练得更安全、更精准、更循序渐进。”
人老虽然腿先老 锻炼仍然来得及
对老年人来说，腿部力量一弱，最先受影响的就是站不稳、走不快、容易被绊倒。腿部肌肉中，大腿前侧的股四头肌，负责把膝盖伸直，它决定了老人能否稳稳地从椅子上站起来、能不能在走路时撑住身体、能不能在差点摔倒时迈出“救命一步”。
肌肉会随着年龄下降，但它不是“一去不回”——对老年人来说，科学抗阻训练可以重新激活神经肌肉控制，提高力量、反应速度和平衡能力，从而少摔倒、少卧床、更独立。“防跌倒训练，合适的原则是：稳、慢、轻、可坚持，训练中能正常说话、呼吸顺畅，才算强度合适。”吴依妮表示，老年人训练最怕两个极端：一个是完全不敢动，越不动越没劲；另一个是突然猛练，关节和心血管都吃不消。“应当先练动作质量，再增加次数；先扶稳，再尝试少扶；先坐姿、扶椅，再做站姿和平衡挑战。”
具体而言，居家场景中不需要复杂器械，一把椅子、一面墙、一双防滑鞋就能开始，老年朋友们可以练习以下几个动作：
（1）坐姿踢腿——坐在稳固椅子上，背部靠住椅背，双脚踩地，一侧小腿慢慢抬起，膝盖尽量伸直，停1至2秒，再慢慢放下。每条腿8至10次，做1至2组。注意不要憋气、不要把小腿“砸”回地面，目的是通过练习大腿前侧股四头肌，把大腿前侧“叫醒”。
（2）扶椅蹲起——把椅子靠墙放稳，人站在椅子前方，双脚与肩同宽，慢慢向后坐，臀部轻触椅面后，再用脚跟发力站起（力量弱的人可以双手扶椅背、扶桌沿或扶大腿辅助）。每组6至8次，做1至2组。注意不要猛坐、不要膝盖内扣、不要用腰往后甩，目的是通过练习大腿、臀部和起身控制，提高“起身能力”。
（3）扶墙提踵——双手扶墙或扶稳固椅背，脚跟慢慢抬起，停1秒，再慢慢落下。每组8至12次，做1至2组。注意不要踮得太快，不要在地面湿滑或四下无人时做，目的是通过强化小腿和脚踝控制，帮助走路更稳。
以下情况需注意 子女也要多上心
“老年朋友可以参照这张表练习，刚开始每周练3至4天即可。身体适应后，再慢慢增加次数。”吴依妮认为，老人训练不是拼强度，而是拼长期稳定。如果有以下情况，不建议直接照着练：（1）近期跌倒过或站起来经常头晕、眼前发黑。（2）血压、血糖控制不稳定或有明确心脑血管疾病。（3）膝盖、髋部、腰部出现明显疼痛，尤其是锐痛。（4）重度骨质疏松、近期骨折或术后恢复期。（5）训练中出现胸闷、气短、心悸、冒冷汗应立即停止。
此外，子女也要多花心思：家中地面少放杂物，电线、地毯边缘及时固定；卫生间加防滑垫和扶手，洗澡区保持干燥；卧室到厕所的夜间动线要有灯；常用物品放在腰胸高度，少让老人踮脚或弯腰去拿。“建议大家在起床时躺半分钟、坐半分钟、站半分钟，给身体‘醒’来的余地。”吴依妮说。
老年人健身真正需要避免的不是运动本身，而是不评估、不保护、突然高强度地乱练。防跌倒这件事，越早越“划算”。
