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摘  要 

目的：结合体验设计理论和方法，探索影响老年健身体验的人、物、环境等要素，提出社区新老年健身

俱乐部设计策略，以提升老年个体健身参与、群体健身互动的体验。方法：在体验设计相关理论的指导

下，找到用户需求对应的体验分类，总结和概括新老年群体的生理、心理、社会特征，再结合具有代表

性的社区老年健身俱乐部案例进行研究分析，总结出影响老年健身体验的人员、产品及服务、环境等要

素。结果及结论：从感官、功能、互动、内涵四个维度提出新老年健身俱乐部体验设计策略，激发老年

人健身兴趣，帮助老年人养成长期健身习惯并在健身过程中实现自我价值，增强老年人对社区的认同感、

归属感。 
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Abstract 
Objective: This article aims to combine the experience design theory and method, explore the fac-
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tors of people, objects and environment that affect the elderly fitness experience, and put forward 
the design strategy of the new elderly fitness club in the community, so as to improve the elderly 
individual fitness participation and group fitness interaction experience. Methods: Under the guid-
ance of relevant theories of experience design, the experience classification corresponding to user 
needs was found, and the physiological, psychological and social characteristics of the new elderly 
group were summarized. Then, the factors affecting the fitness experience of the elderly, such as 
personnel, products, services and environment, were summarized by combining with representa-
tive community fitness club cases. Conclusion: On this basis, the experience design strategy of the 
new fitness club for the elderly is proposed from four dimensions of sensory, functional, interac-
tive and connotation, in order to stimulate the interest of the elderly in fitness, develop long-term 
fitness habits and realize self-value in the process of fitness, and enhance the identity and belong-
ing of the elderly to the community. 
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1. 引言 

新时期“健康老龄化”要求加强针对老年群体的非医疗健康干预，提倡由“治己病”转向“治未病”

的主动健康管理，体养结合干预老年健康是我国体育产业的新模式和新业态[1]。对于老年群体来说，社

区是健身行为发生的常态空间，在满足健康需求、进行健康管理方面发挥重要作用。基于老年人的运动、

健身需求，各类老年体育健身服务开始兴起，其中就包括专为老年人服务的社区老年健身俱乐部。低龄

老人是我国老年人口中的主体部分，相较于“40”后、“50”后等中高龄老年人，新老年群体在习惯偏

好、思想观念等众多方面具有其独特性，在生活、精神方面出现了新需求，也催生了关于社区健身服务

的新的设计需求。目前，国内外学者对于社区老年健身的研究，多集中于公共设施和公共空间的适老化

设计，以满足老年群体的基本健身需求为主，缺乏对新一代老年人健身需求的关注。本文从体验设计的

视角出发，对社区新老年健身俱乐部设计方法进行思考探究。 

2. 体验设计概念及体验分类 

2.1. 体验设计概念 

杜威在《艺术即体验》中提出，体验是人与环境相遇时动态的、连续的相互作用所产生的结果，环

境中的事物成为了体验不断产生、不断发展的手段和媒介[2]。“体验设计”这个词 2001 年出现在美国的

内森·谢多夫(Nathan Shedroff)的《体验设计》一书中，谢多夫将其定义为：它将消费者的参与融入设计

中，是企业把服务作为“舞台”，产品作为“道具”，环境作为“布景”，使消费者在商业活动过程中

感受到美好的体验过程[3]。当体验作为设计对象，被设计的是特定人群在特定场景的一段特殊经历[4]。 

2.2. 体验需求层次 

体验产生于复杂的人、物、环境关系中，需求的产生多来自于各类关系互动过程中。在体验产生的

过程中，体验需求内容的等级变得模糊，个性化体验变得越发重要，不同层次的需求往往是呈复杂状态
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出现的，物质性的需求逐渐在减弱，情感导向的需求在增加，甚至可能包括传统需求层次各个层级。从

体验需求的层次来看，需求可以分为四个层次：1) 生理需求；2) 使用需求；3) 社交需求；4) 人文需求

[5]。生理需求是人的本能属性，通过外界刺激生理是最直接的方式，用户受到刺激进而产生的反射行为

和情绪反应是当下最真实的感受，对应人的感官体验；使用需求体现为人们对产品服务功能上的要求，

对应人的功能体验；社交需求属于人的行为属性，人通过社会参与和互动满足情感需求，获得参与互动

体验；发展需求体现为超越人对自身价值的关注，延伸事物的符号语意象征性内涵，包括身份象征、社

会结构、文化制度等，对应内涵体验(见图 1)。 
 

 
Figure 1. Hierarchy of experience needs 
图 1. 体验需求层次① 

3. 新老年群体特征分析 

随着我国老龄化程度逐渐加深，养老成为家庭和社会必须共同应对的问题。我国《老年人权益保障

法》规定老年人的年龄起点标准是 60 周岁[6]。第七次全国人口普查数据显示，60 岁及以上的老年人口

总量为 2.64 亿人，已占到总人口的 18.7% [7]。新一代老年群体，即 20 世纪 50 年代和 60 年代出生的一

代人[8]，与传统老年人相比，呈现出较为显著的群体差异。 
在生理特征方面，新老年人身体健康状况普遍较好，为了对抗健康风险和身体老化问题，新老年人

更加关注自身身体健康，生活中也会采用各类健康管理方式，如运动锻炼、定期检查、健康咨询等。随

着中国社会医疗卫生水平不断提高，居民预期寿命也在不断延长，虽然新老年群体的反应能力和部分运

动机能有开始退化的趋势，但是对生活的影响尚不明显。 
在心理特征方面，相较于中高龄群体，新老年群体生活在空巢家庭中的比例更高，对子女的依赖减

弱，精神上更加独立自主，注重晚年的生活质量，有独特的审美和情感需求。大批新老年人正在社会舞

台上尽情展示自己的独特魅力，当下流行的直播、短视频等潮流活动随处可见他们的身影。 
在社会特征方面，新老年群体经济方面更独立，随着教育水平的提高、社会经济不断发展，新老年

人文化程度越来越高，他们乐于接受并学习新事物和新的生活方式，并且热衷于参与社会活动、实现自

我价值。消费观念相比传统老年人更前卫，尤其是在健康产品、旅游、体检套餐等领域消费的人数加速

增长。加之新老年人身体健康状况较好，越来越多的新老年人将社交活动范围不断扩大，根据自己的爱

好兴趣广泛交友，许多群体性组织开始涌现，如老年旅行团、健身锻炼团体等。 

4. 社区老年人健身体验要素分析 

用户体验是通过“人–物–场”三者发生交互关系而产生，围绕人、物、场三个角度对社区健身服

务系统进行分析，研究三者间的相互作用关系，为实现老年健身成员目标和提升用户体验提供了支持和
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可能。目前我国社区老年健身服务建设尚处于摸索阶段，现有社区老年健身服务存在供需不平衡、设施

利用率不高等问题亟待解决。在国际市场中，较早进入老龄化的国家和地区在发展老年健身方面已有较

多现实案例，对于我国研究和实践的开展提供了重要参考。本文依据规模、成员数量、品牌影响力等要

素选取了 7 例典型现实案例，分析其具体服务内容(见图 2)。 
 

 
Figure 2. Case study of typical elderly health clubs abroad 
图 2. 国外典型老年健身俱乐部案例分析② 

 
由案例可知，构成健身体验的人员主要是健身者及其他辅助角色，载体主要由俱乐部提供的产品和

服务组成，场域则是由物理环境和心理环境共同构成，从以上三个方面进行详细分析，总结老年健身俱

乐部的体验要素构成(见图 3)。 
俱乐部是由个体成员组成的整体，不同成员之间存在一定差异性。在社会心理学中，“角色”是指

一个人在特定的社会结构中所占据的象征符号及对特定的行为模式的诠释。在老年健身群体中，界定成

员的角色既可以区分不同的成员，也可以明确不同成员对应的能力和权力范畴。根据行为模式的不同将

俱乐部成员分为以下三种角色：积极参与者、普通参与者与辅助角色。积极参与者为俱乐部中最为活跃

的角色，其在健身活动的组织实施、健身氛围营造等方面提供支持与帮助；普通参与者则是俱乐部中的
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基础组织部分，根据自身需求与动机选择俱乐部提供的服务与产品进行健身活动；辅助角色包括俱乐部

中的教练员、辅助教学人员、俱乐部管理人员、志愿者等，负责引导老年人进行科学有效的健身锻炼，

组织老年人参与健身活动，协助老年人进行健康管理。 
 

 
Figure 3. Composition of experience elements of community fitness clubs for the elderly 
图 3. 社区老年健身俱乐部体验要素构成③ 

 
俱乐部提供给老年健身用户的是以康复健身为主的产品与服务。对老人而言，室内健身相对户外锻

炼而言具备更高的安全性和专业性，俱乐部提供适老化健身器材以及专业人士的指导，可以避免发生运

动意外或损伤。在课程方面，俱乐部提供适合老年人身体特点的特色课程，如太极拳、瑜伽、八段锦等

团体课程；在器材方面，采用的多为辅助训练式器材，可以设置负荷，降低运动受损的风险。其次是辅

助性服务，俱乐部组织的各项会员活动满足了老年用户的娱乐、社交需求，采用的健康监测等设备可以

帮助老年人及时记录身体状况变化。 
环境因素可以直接或间接影响到用户体验，环境包括物理环境和心理环境两个方面。俱乐部提供的

健身场所或空间就是老年健身群体所处的物理环境，为健身活动提供了资源和平台。此外，老年健身俱

乐部不同于传统商业俱乐部，社交空间的营造也是其环境要素不可或缺的部分，健身器械的陈列方式、

运动区域的划分等方面都需要考虑到老年群体的社交需求。心理环境指老年人之间精神上形成的抽象关

系，体现为老年用户在健身过程中感受到的群体健身氛围，以及与其他群体成员互动而产生的归属感、

成就感等。 

5. 社区新老年健身俱乐部体验设计策略 

在对健身体验的人、物、场进行分析梳理后，结合前文总结的新老年群体特征，从感官、功能、互

动、内涵四个方面提出对应的体验设计策略。 

5.1. 感官体验 

感官体验是通过外界刺激生理是最直接的方式，用户受到刺激进而产生的反射行为和情绪反应是当

下最真实的感受。人通过五感接收到外界信息形成感觉，在感觉的基础上对信息进行解读、转化，形成

个体对于事物的整体反映。老年人的身体机能和生理特点不同于其他群体，需要加强对五感要素的设计，
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激发老年人对于体验尝试的兴趣。新老年人注重生活品质，产品和空间的设计风格要传递出其独特的审

美和情趣。 
1) 活泼舒适的视觉色彩 
人接收信息主要来源于视觉，老年人随着年龄增长，视力发生衰退，辨色能力明显下降[9]，在设计

时要增强环境信息的提示。环境色彩可以激发人对事物的联想和感受，在空间色彩应用可以选择接近自

然的暖调色彩，比如原木色、橙色等，或者传递出年轻、活力气质但不会刺眼的鲜艳色彩，活泼大方的

空间色彩对于老年人保持乐观积极的心理状态有正向作用。 
2) 柔软亲肤的温暖触感 
老年人对于刺激皮肤的感知能力较弱，感知能力有不同程度的下降，但在健身过程中触觉的作用不

容忽视。健身过程中使用的器材都通过身体直接感知，而新老年人群有独特的审美需求，对于材质的感

知更为敏感，因此在老年空间中，可以通过材质直接表达温暖亲切、典雅简约的氛围感，在设计过程中，

尽量避免使用金属、大理石等材料，多采用木材、皮质、棉麻等亲肤材料。 
3) 动静合宜的场景音乐 
听力直接影响的是感知能力和理解能力，锻炼设备、空间内的其他音响设备音量要设置在安全范围

之内，避免噪声的出现加重老年人耳背或耳聋的情况。设备使用过程中还应配合其他感官系统进行辅助，

如辅助视觉提示、振动反馈等。另外，可以在空间内巧妙运用音乐进行不同场景的气氛烘托，如在团体

运动场景下使用活泼、律动性强但不具有强烈冲击性的音乐，在拉伸、按摩等静态运动场景下使用轻柔、

舒缓且有高雅韵味的乐曲。 
4) 自然清新气氛及健康饮食补给 
虽然以味觉、嗅觉需求的健身产品和服务相对较少，但味觉和嗅觉依然是健身空间整体体验的一部

分。健身空间要保持清爽通风，避免使用过多消毒水、酒精，休息空间可以使用鲜花、檀香等自然气味

来源，营造宁静、愉悦的气氛。为老年人提供的饮品、食物则要严格控制，许多老年人有高血糖、高血

压等疾病，须在提前了解身体状况后提供给老年人合适的补给。 

5.2. 功能体验 

基础的运动健身产品服务可以满足老年人对于锻炼身体机能、保持健康状态的功能需求，健身产品

和服务的易学性、安全性、挑战性、个性化、智能化是影响健身功能体验的关键。 
1) 提高产品的易学性 
老年群体通常不具备专业的健身知识，对于复杂产品的使用较为陌生，界面和使用流程的设计应该

简单化，方便记忆和上手操作，操作之前提供视频、文字和图像指导，帮助老年人掌握使用技巧和正确

的姿势，从而减少受伤的风险。除了简化操作，增强产品易学性的另一途径是将主动训练转变为被动训

练，老年人不需用花费时间学习器械使用，只需在器械上以固定姿势被动接受训练，如日本 Turtle gym
使用的全身立式振动床(见图 4)和减压运动椅，老年人只需要躺在床椅上借助器械的振动进行锻炼，即可

完成肌肉和肌腱的放松，缓解不适和疼痛。 
2) 保障运动过程中的安全性 
安全性是老年健身房的核心设计原则之一，老年人的柔韧性、心肺功能、协调能力有一定程度的下

降，出现跌倒、扭伤等运动损伤的机率更大。设计过程中要确保健身产品对身体有足够稳定的支撑性，

产品结构中的横断、扶手、踩踏脚环等物理触点。除了由用户主动控制的安全急停功能以外，产品还可

以配合传感器实现老年人的摔倒、受伤趋势的预测功能，识别到风险后立即暂停设备运转并向监测中心

发出预警，避免老年人因为反应和动作迟钝导致无法触发停止功能。 
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Figure 4. Whole body vertical vibration bed 
图 4. 全身立式振动床④ 

 
3) 增强不同阶段的挑战性 
米哈里在 20 世纪 60 年代提出了心流体验的概念，他认为人在做某件事情时会沉浸其中，并在事情

完成后获得成就感，他将这种状态称为“心流”，而影响心流状态产生的其中一个因素就是能力与挑战

相匹配。由于新老年人身体健康水平较高，并且更愿意学习新事物、不断挑战自我，所以产品和服务不

能只注重易用性，还应提供给老年人匹配自身水平的进阶内容，探索可提升空间。例如，SilverSneakers
推出的手机应用 SilverSneakers Go 允许根据用户的水平调整难度，如果用户在做一个动作时感到不适应，

用户可以调整到“简单”选项，当身体逐渐适应健身强度后，用户可自行升级难度，并且平台上还推出

了 30 天打卡挑战，鼓励老年人体验不同的训练内容。 
4) 健身服务智能化 
新一代老年人通常对数字技术和智能设备更熟悉，更乐于尝试、敢于尝试，对智能化电子设备接受

程度更高。在运动过程中采用智能化设备进行辅助，监测老年人的锻炼进度，记录心率、血压、能量消

耗、训练强度等数据，老年人可以主动了解身体数据变化，建立起对于自身健康状态的科学认知并获得

更具有针对性的运动、医疗建议。新老年人群的活动范围更为广泛，因此运动场景不再局限于某一固定

空间，俱乐部可以通过搭建线上健身平台，为老年人提供虚拟健身教练和在线教学课程，满足老年人不

同健身场景的需求，为其日常健身训练的开展提供便利。 
5) 健身方案个性化 
科学适当的、有针对性的运动计划可以让运动健身效果事半功倍。一方面，老年人的身体素质能力

水平差异较大，通用性的健身方案无法大规模适用。另一方面，新老年人追求个性化的产品和服务，有

着更为多元的健身需求，所以健身房应根据老年人的健康状况、运动偏好，提供定制的个性化健身方案，

包括专业的健身咨询、健身前的健康评估、健身目标的设定、和锻炼计划的制定。对于有肌肉训练需求

的老年人，使用等速运动训练产品，按照老年人康复需要设置不同的训练强度，进行高效、安全的锻炼；

对于心肺功能弱、或因身体机能受损无法进行高强度训练的老年人，采用以“被动训练”为主的训练方

案，如全身振动运动，无需进行激烈运动给心肺增加负荷，而是通过温和的振动刺激身体各个部位，促

进肌肉舒展从而获取一定运动收益；对于有睡眠困扰的老年人，使用卧式振动床进行水平振动练习，将

健身、减压融为一体。 
安全性、易学性旨在帮助老年人快速进入健身状态，克服运动损伤的恐惧心理，增强自我效能感。

挑战性、个性化、智能化则是保证运动过程的高效、科学，有助于长期健身的习惯的养成，并在后续阶

段中保持较高的健身热情。 
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5.3. 互动体验 

互动体验中的内容不仅包括老年人与产品的互动，还包括老年人与其他利益相关者的互动、老年人

与环境的互动，通过参加锻炼活动，老年人自身能力得以发挥，环境的激励可以引导老年人对自身价值

进行正向判断，修正自我概念，有助于增强老年人自主活动的意愿，避免其陷入抑郁、悲观等消极状态。 
1) 提高过程趣味性 
枯燥、机械的运动过程容易让老年产生疲倦感，在形成长期健身习惯之前，保持老年人锻炼积极性

尤为重要，设计过程中应考虑提高健身过程的趣味性。大多健身产品只具备基础功能性互动，可以采用

游戏化手段对互动形式进行创新，加入奖励和成就系统、多人合作竞争模式，腾讯银发实验室推出的面

向中老年人群的乐龄互动健身房将锻炼内容和趣味玩法相结合，用户在练习过程中，由视觉 AI 动作捕捉

技术和端云计算能力协同帮助用户规范动作，同时给出每次训练的评分，用户可以与其他人进行排比较

量，在保证训练效果的同时也增强了健身的娱乐性；还可以通过丰富运动内容，结合老年人的兴趣和偏

好选择具有锻炼效果的活动形式，比如日本大阪府的 THE BIG SPORTS 俱乐部选择引入老年童年时玩的

玩具——有记忆点、感兴趣的剑玉(见图 5)，可以在玩的同时锻炼肌肉力量和协调性。 
 

 
Figure 5. Kendama training 
图 5. 剑玉训练⑤ 

 
2) 保持激励与反馈 
老年人对自身健身效果的评价参考主要来源于产品、空间的反馈和其他人员的评价反馈。在产品、

空间中使用激励手段可以有效帮助用户实现健身目标，日本 Curves 健身房的电子私教系统能收集会员的

运动幅度、强度、心跳等数据，还会用灯光变化来实时提醒会员随是否达到自己的运动目标，激励会员

保持长期运动。长期来看，健身设备的数据反馈还可以清晰地反映用户健身强度和健身前后变化，帮助

用户了解身体健康状况并及时按照专业建议调整。健身场景中的评价和激励可以转化成激励老年人保持

健身的动力，充分地激发老年人成就感，帮助其增强信心并投入到下一个阶段的健身训练中。 
3) 拓展互动社交圈 
在少子化和空巢化的趋势下，新老年人并不满足将社交圈局限在家庭，有更强的意愿去拓展自己的

社交圈。在与其他个体的交往过程中，互动场域不断扩大从而形成稳定的社会支持网络，来自社交关系

的支持、尊重、鼓励使老年人更容易接纳自己，成员间的沟通和互助可以帮助老年人加强学习和接受新

事物的能力，有利于老年人在继续社会化的过程中正确认识自我。新老年人的社交圈更为广泛，互动成

员可能包括虚拟或现实环境中结识的朋友、邻居甚至陌生人。俱乐部可以以健身团体为基础，组织不同
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的线上线下兴趣活动社群，并增加群体活动的开展频率和类型，为老年人提升自我、结交新朋友和融入

群体创造条件和机会。如日本 Curves 为俱乐部会员免费提供各种线上线下社交活动，包括美容美妆、营

养讲座等，成员之间紧密交往互动不仅可以放松身心、不断学习收获新知识，还能增强成员之间的联结

以达到互相督促坚持锻炼的目的。 

5.4. 内涵体验 

内涵体验一方面体现在老年人对自我身份的适应，在参与社会活动过程中可以持续接触新事物，获

得新角色和身份，有助于继续融入社会，另一方面体现在新的符号、价值观念中，比如共同标志和集体

活动、居民之间互相认同的行为规范、健康积极的生活态度等等。 
1) 自我认同：健身经历仪式化与角色扮演 
认同是个体与社会互动之间的作用机制，涉及到自我与他人、社会的相关关系研究，人的行为与社

会角色的扮演以及处理好自己与他人的预期紧密相关。老年人在社会互动活动和生活场景中，逐步开展

文化和价值重塑，对社会和自我产生“新”的认同感[10]。新老年人正好处在即将退休或刚退休的人生阶

段，需要从一种社会角色转变为另一种社会角色，他们在退休前多是经验丰富的前辈，退休后远离公共

生活失去了集体认可和需要，容易自感主体价值缺少。老年个体加入健身群体并参与健身活动后，需要

适应新的自我评价参考标准，如果新的角色身份被他人认可并且得到积极评价，老年人对于该角色认同

的显著性就越强。因此，俱乐部在提供健身服务的过程中应综合使用身份承诺、内外奖赏等仪式化手段，

促进老年人正面情感体验的形成。让服务受益者去帮助其他有需要的老年人，鼓励老年人从参与者转向

团队的指导者、协调者、管理者等角色，使其获得精神上的满足，同时还能减轻社会养老的压力[11]。例

如，新加坡健得力健身房会在健身课程结束后为老年人颁发成绩单和证书(见图 6)，并且对健身效果突出

的成员表彰嘉奖，健身经验丰富的老年人还会被聘为健身教练，为新加入的成员提供指导和帮助。 
 

 
Figure 6. Gym Tonic graduation ceremony 
图 6. 健得力学员毕业典礼⑥ 

 
2) 集体认同：群体互动空间和集体符号 
社区是老年人日常活动的常态空间，成为老年健身俱乐部一员意味着进入了一个新群体，老年个体

需要在群体中进行自我定义与对照，寻求群体对于自身的情感与价值，这个过程即是群体归属感的形成

过程。在设计健身空间时，应保持简洁的动线，把老年人感兴趣的文娱内容融入健身空间中，比如象棋、

字画等，为老年人提供交流互动的空间。此外，健身房应有专属的标识符和互动仪式，如定制服装及配

饰、互相鼓劲加油的口号和动作等，还可以鼓励老年人加入符号和仪式的创造和设计各阶段，加深老年

人对群体的认同感和归属感。 
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6. 结语 

本文通过研究体验设计相关理论，明确用户需求对应的体验内容。通过对新老年群体进行研究分析，

明确新老年人的定义，以及该群体的生理特征、心理特征、社会特征。通过对社区老年健身的典型案例

进行研究，从人员、产品与服务、环境三个方面进行分析，总结社区老年健身俱乐部的体验要素构成。

最后基于各体验要素，从感官体验、功能体验、互动体验、内涵体验四个维度，探究如何通过体验设计

来激发老年人健身兴趣，提高自我效能感，养成长期健身习惯，并在健身过程中实现自我价值，增强对

群体和社区的认同感、归属感。 

注  释 

①图 1 来源：作者自绘 
②图 2 来源：作者自绘 
③图 3 来源：作者自绘 
④图 4 来源：网页引用，https://zh-cn.turtlegymworld.com/whole-body-vertical-vibration-bed-ur1000a.html 
⑤图 5 来源：网页引用，https://www.big-s.info/rakurakukurabu 
⑥图 6 来源：视频截图，https://youtu.be/gOKUf1oqJ80 
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