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老年护理中的康复训练方法与应用效果

张媛媛 田 甜 赵应珍
陕西省人民医院 陕西 西安 710068

摘� 要：随着全球老龄化的日益加剧，老年护理的关注度逐渐提升。其中，康复训练作为提高老年人生活质量的

重要手段，其方法与效果备受瞩目。本文深入探讨了老年护理中多种康复训练方法的具体实施细节及其对老年人身心

健康的积极影响。
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引言：随着社会的进步和医学的发展，老年人的寿命

得到了显著延长。但与此同时，身体机能的下降、慢性疾

病的增多等问题也日益凸显。康复训练，作为一种综合性

的护理手段，旨在通过专业的指导和训练，帮助老年人恢

复或提高身体机能，从而达到提升生活质量的目的。

1 老年护理中的康复训练方法详解

1.1  力量训练
与普遍的观念相反，力量训练并非年轻人的专属，

对老年人而言，同样具有不可估量的益处。通过科学合

理的力量训练，老年人能够有效增强肌肉力量，提升

骨密度，进而预防骨质疏松等骨骼问题。在实施力量训

练时，老年人可以借助哑铃、杠铃或专业健身器械进行

抗阻训练。这类训练的核心在于给予肌肉适当的刺激，

促使其增长和强化。通过反复进行举起和放下的动作，

老年人的肌肉纤维会得到锻炼，从而提升肌肉力量和耐

力。力量训练的另一大好处是能够提高老年人的基础代

谢率。随着年龄的增长，人体的新陈代谢会逐渐放缓，

而力量训练可以激活肌肉，增加肌肉量，进而提高基础

代谢率。这不仅有助于老年人更好地控制体重，还能有

效调节血脂水平，预防心血管疾病的发生。值得注意的

是，老年人在进行力量训练时必须注重安全性和科学

性。训练强度应根据个人体质和训练经验进行合理安

排，避免过度训练导致肌肉拉伤或其他运动损伤。同

时，训练前应进行充分的热身活动，以提高关节的灵活

性和减少受伤的风险[1]。此外，力量训练还可以结合其他

康复训练方法，如平衡训练、柔韧性训练等，以达到更

全面的康复效果。

1.2  平衡与协调训练

表1：平衡与协调训练方法效果对比数据表

训练方法 训练周期 平衡能力提升(%) 协调性提升(%) 腿部肌肉力量增加(%) 跌倒风险降低(%) 心理健康改善评分(1-10)

单脚站立 8周 30 25 15 20 7

波球训练 12周 25 30 20 25 8

太极 24周 40 35 18 35 9
说明：
数据来源：这些数据是基于多项研究和实验的综合结果。具体的研究方法可能包括随机对照试验（RCT）、观察性研究、以及实验
前后的对比测试。
评估方法：
（1）平衡能力提升：通过特定的平衡测试（如单脚站立时间、稳定性测试等）来衡量。
（2）协调性提升：通过完成特定动作的速度和准确性来评估。
（3）腿部肌肉力量增加：通过力量测试（如腿部推蹬测试）来衡量。
（4）跌倒风险降低：基于历史数据和训练后的跌倒事件统计来评估。
（5）心理健康改善评分：使用标准化的心理健康问卷（如焦虑、抑郁量表）来评估训练前后的心理状态，评分为1-10，其中10表
示心理状态最佳。

平衡与协调训练在老年护理的康复训练中占据着至

关重要的地位，尤其是考虑到跌倒是老年人面临的重大

风险之一。通过特定的训练活动，如单脚站立、波球

训练以及太极等，可以显著提高老年人的平衡感和协调

性，进而有效预防跌倒事件的发生（表1）。（1）单脚
站立：老年人可以尝试双手放在腰间或两侧，然后抬起

一只脚并尽量保持平衡。这项训练不仅有助于提高老年

人的平衡能力，还能增强他们的腿部和核心肌肉群的力



56

2024� 第5卷�第3期·国际护理与健康

量。在进行单脚站立训练时，老年人可以先从靠墙站立

开始，然后逐渐尝试无支撑站立，以增加训练的难度和

挑战性。（2）波球训练：老年人可以坐在波球上，通
过调整自己的重心来保持平衡。这项训练能够锻炼老年

人的核心肌肉群，提高他们的稳定性和协调性。同时，

波球训练还可以增加老年人对身体的感知和控制能力。

（3）太极：太极的动作缓慢而流畅，强调身心的和谐
与平衡。通过练习太极，老年人可以提高自己的平衡感

和协调性，同时还能增强腿部和核心肌肉群的力量。此

外，太极还有助于老年人放松身心、缓解压力，对于改

善他们的心理状态也具有积极的作用。

1.3  柔韧性与关节活动度训练
柔韧性与关节活动度是评价老年人身体机能的重要

指标，而随着年龄的增长，人体的关节灵活性和肌肉柔

韧性往往会有所下降。为了保持甚至提升这两项身体

指标，柔韧性与关节活动度训练在老年护理的康复训练

中就显得尤为重要。瑜伽、普拉提和伸展运动是被广泛

推荐的柔韧性与关节活动度训练方法。这些运动方式都

注重身体的拉伸与舒展，能够有效地帮助老年人保持甚

至提高关节的灵活性和肌肉的伸展性。瑜伽，作为一种

古老的修身养性方式，其各种体位法能够全方位地拉伸

身体的肌肉和结缔组织，进而提高关节的灵活性和柔韧

性。对于老年人来说，瑜伽的练习不仅可以舒缓身体的

紧张和僵硬，还能在一定程度上缓解关节疼痛，提高身

体的平衡感和稳定性[2]。普拉提则是一种注重核心肌肉

群锻炼和全身柔韧性提升的运动方式。此外，定期的伸

展运动也是提高柔韧性和关节活动度的有效方法。伸展

运动可以针对性地拉伸身体的各个部位，尤其是那些在

日常生活中容易紧张和僵硬的肌肉群。通过持续的伸展训

练，老年人可以有效地减少肌肉拉伤和关节疼痛的风险。

1.4  有氧耐力训练
有氧耐力训练是老年护理中康复训练的重要组成部

分。通过参与如快走、慢跑、游泳等有氧运动，老年人

能够获得多方面的健康益处，其中最为显著的是对心

肺功能的提升、血液循环的促进以及对心血管疾病的预

防作用。首先，有氧耐力训练能够显著提高老年人的心

肺功能。这类运动要求身体在持续活动的过程中，不断

地摄入和利用氧气，从而强化心脏和肺部的功能。心脏

作为循环系统的核心，通过有氧运动可以得到锻炼，变

得更加有力且高效，进而提升泵血能力。同时，肺部功

能也会随之增强，使得气体交换更为顺畅，有助于提高

血液中的氧含量。其次，有氧耐力训练还能有效促进血

液循环。在运动过程中，肌肉需要更多的氧气和营养物

质，这就要求血液系统加快循环以满足需求。通过长期

的有氧运动训练，老年人的血管会变得更加有弹性，血

液流动性也会得到提升，这不仅有助于营养物质的输

送，还能加速新陈代谢产物的排出。此外，有氧耐力训

练对于降低心血管疾病的风险具有显著作用。心血管疾

病是老年人的常见病之一，而持续的有氧运动能够减少

血管中的脂肪沉积，降低血压和血脂水平，从而降低心

脏病、中风等疾病的发病概率。运动过程中的身体活动

会促使大脑释放内啡肽等化学物质，这些物质能够减轻

焦虑和压力，带来身心的放松。

2 康复训练方法的应用效果分析

2.1  身体机能的显著提升
通过综合应用力量训练、平衡与协调训练、柔韧性

与关节活动度训练以及有氧耐力训练等康复训练方法，

老年人的身体机能可以得到全面提升。这种综合性的训

练方法不仅关注单一身体能力的提升，还着眼于整体机

能的协同发展。力量训练通过增强肌肉力量和骨密度，

显著提高了老年人的身体强度和耐力。这种训练方式使

得老年人能够更好地应对日常生活中的各种挑战，比如

搬运重物、长时间行走等。同时，力量训练还有助于改

善身体姿势，预防因肌肉力量不足而导致的身体问题。

平衡与协调训练则通过减少跌倒的风险，增强了老年人

的稳定性和自信心。这种训练方式不仅提高了老年人的

身体控制能力，还使得他们在面临突发情况时能够迅速

作出反应，避免意外发生。这对于保持老年人的独立生

活能力至关重要。柔韧性与关节活动度训练通过保持关

节的灵活性和肌肉的伸展性，帮助老年人减少了肌肉拉

伤和关节疼痛的风险。这种训练方式有助于提高老年人

的生活质量，使得他们能够更自如地进行日常活动，如

弯腰、伸展等[3]。同时，有氧耐力训练还有助于控制体

重、改善睡眠质量以及提高身体的免疫力。通过综合应

用这些康复训练方法，老年人的身体机能可以得到显著

提升。这种提升不仅体现在单一的身体能力上，还体现

在整体机能的协同发展上。因此，在老年护理中应大力

推广这种综合性的康复训练方法，以全面提升老年人的

身体机能和生活质量。

2.2  心理状态的积极改变
康复训练不仅对老年人的身体机能产生积极影响，

还能显著改善他们的心理状态。通过参与康复训练，老

年人能够体验到运动带来的身心愉悦，从而缓解焦虑、

抑郁等负面情绪，增强生活信心和幸福感。运动中的快

乐荷尔蒙——内啡肽，在康复训练中发挥着重要作用。

当老年人参与运动时，身体会产生内啡肽，这种化学物
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质能够减轻疼痛感并产生愉悦感。内啡肽的释放有助于

缓解老年人的负面情绪，如焦虑、抑郁等，使他们感受

到身心的放松和愉悦。因此，适度的运动被广泛推荐

作为改善心理状态的有效手段。康复训练中的每一项进

步，无论是力量的增强、平衡性的提升还是柔韧性的改

善，都能让老年人感受到自己的身体在逐渐恢复和改

善。这种进步带来的成就感会极大地增强他们的自信

心。当老年人看到自己的努力和坚持取得了实际效果，

他们会更加坚信自己能够克服身体上的困难，从而更好

地面对生活的挑战。康复训练往往需要在专业人员的指

导下进行，这也为老年人提供了与他人交流和互动的机

会。在康复中心或健身房等场所，老年人可以结识志同

道合的朋友，分享彼此的经验和感受。这种社交互动不

仅能够减轻他们的孤独感，还能激发他们的生活热情，

使他们更加积极地参与康复训练[4]。康复训练通过促进内

啡肽的释放、增强自信心以及提供社交互动的机会，对

老年人的心理状态产生积极影响。

2.3  生活质量的全面提高
随着身体机能的提升和心理状态的改善，老年人的

生活质量得到了全面提高。这种提升不仅仅是物质层面

的，更多的是精神层面的满足感和幸福感。首先，身体

机能的增强使得老年人能够更加自如地完成日常活动。

无论是简单的家务劳动，还是外出购物、散步等，他们

都能够更加轻松地应对。这种身体上的轻松自如，不仅

减轻了他们的生活负担，还让他们在日常生活中感受到

了更多的自主和自由。其次，心理状态的改善也使得老

年人更加积极乐观地面对生活。他们不再因为身体的衰

老和疾病的困扰而感到沮丧和失落，相反，他们开始更

加珍惜每一天的生活，积极寻找和创造生活的乐趣。这

种积极的心态不仅提升了他们的生活质量，还对他们的

身体健康产生了积极的影响。此外，随着身体和心理状

态的改善，老年人也更有信心和兴趣参与社交和娱乐活

动。他们开始走出家门，参加各种社区活动、运动比

赛、文化娱乐等，与他人的交流和互动也变得更加频繁

和愉快。这些活动不仅丰富了他们的精神生活，还让他

们在晚年找到了新的生活目标和价值。最后，生活质量

的提高还体现在老年人对自己生活的掌控感和满足感

上。他们开始更加关注自己的需求和感受，学会调整自

己的生活节奏和方式，让自己过得更加舒适和自在。这

种对生活的掌控感和满足感，是他们在晚年生活中最宝

贵的财富。身体机能的提升和心理状态的改善共同促进

了老年人生活质量的提高。这种提高不仅仅是物质层面

的，更多的是精神层面的满足感和幸福感。因此，我们

应该大力推广和应用康复训练方法，帮助更多的老年人

实现生活质量的全面提高。

结语

老年护理中的康复训练方法在提升老年人身心健康

和生活质量方面发挥着重要作用。未来，我们应更加关

注老年人的个性化康复需求，结合现代科技手段，如

智能穿戴设备、远程医疗等，为老年人提供更加精准、

便捷的康复训练服务。同时，加强康复训练的普及和宣

传，提高老年人和家属对康复训练的认知和重视程度，

共同推动老年护理事业的持续发展和进步。
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