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康乐活动概述

康乐活动的含义

老年康乐活动是指为老年人提供的各种形式

的娱乐、体育、文化、社交等活动，旨在促

进老年人身心健康，增强老年人的社交能力

和生活质量。这些活动可以包括但不限于：

舞蹈、音乐、绘画、手工艺、健身、瑜伽、

太极拳、旅游、社交聚会等。通过参与这些

活动，老年人可以保持身体健康、增强自信

心、缓解孤独感、提高生活质量，同时也可

以与其他老年人建立友谊和社交网络，促进

社会融合和互助
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康乐活动的类型

康乐活动可以按照不同年龄段进行分组，以便更好地满足不同年龄段老年人的需求和兴趣。

一般来说，老年康乐活动可以分为以下几个年龄段。60-69岁：这个年龄段的老年人身体

状况相对较好，可以进行一些较为轻松的体育运动，如散步、太极拳、瑜伽等，也可以参

加一些文艺活动，如唱歌、跳舞、书法等

70-79岁：这个年龄段的老年人身体机能开始有所下降，但仍可以进行一些适度的体育运

动，如慢跑、健身操、球类运动等，也可以参加一些文化活动，如诗歌朗诵、绘画、音乐

欣赏等

80-89岁：这个年龄段的老年人身体状况较为脆弱，需要进行一些轻柔的体育运动，

如太极拳、气功、散步等，也可以参加一些文化活动，如书法、绘画、音乐欣赏等
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90岁及以上：这个年龄段的老年
人身体状况非常脆弱，需要进行
一些非常轻柔的体育运动，如呼
吸操、简单的伸展运动等，也可
以参加一些文化活动，如听音乐、
看电影、讲故事等。总之，老年
康乐活动应该根据老年人的身体
状况和兴趣爱好进行分组，以便
更好地满足老年人的需求和提高
他们的生活质量

根据康乐活动功能来分可分为。
学习类：组织老年人学习和自习，
比如让老年人上老年大学和各类
老年辅导班。社会工作类：参加
社会性的义务劳动，比如植树、
执勤、打扫公共卫生;教育活动;
政治活动;社会活动等

参与大众媒介类：组织阅读书刊
杂志，看电视电影，听广播。社
会交流类：老年人在外或者室内
与人交往、与人闲聊。交媒体育
类：组织老年人看文艺演出、体
育健身活动、欣赏音乐会、跑步、
跳广场舞、等。娱乐类：老年人
一起下棋、打扑克。创作类：利
用空闲的时间进行学科发明创造、
理论创作、理论研究等。健康养
生类：如瑜伽、太极拳、气功、
按摩、中医养生等
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康乐活动的特征

老年康乐活动重视的是为老年人提供参与老年康乐活动的机会,提高生活满意度。这

一理念在机构和社区活动中已经逐渐达成共识。最新研究表明，老年康乐活动对于提

高日常生活活动的效果也有一定的帮助。例如擅长绘画的老人，通过参与康乐活动发

挥自身特长，得到全体参加者的称赞，也获得了生活的快乐和精神满足感

老年康乐活动具有以下特征：并非"空闲时间的娱乐"，是帮助老年人找到生活乐趣的活动。

活动重点是"在日常生活中找到生活中的乐趣和意义"。恢复老年人功能和提高自立生活能

力的康乐活动，对于提高老年人生活、生命质量、日常生活活动能力也有效
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康乐活动在老年照护工作中的重要性

提高老年人生活质量

保持良好的情绪。对老年人的身体健康极为重要，人老的时候，心中总有一种失落感，

导致他们看什么都不顺心，再加上缺少儿女的陪伴，老年人的情绪就会急转直下，心

中偶尔会产生莫名的愤怒，而经常发脾气，对老年人的身心健康都很不利
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老年人参加康乐活动可以让他们保持心情愉悦，感到舒适、轻松、乐观，
并且对增强人体的免疫系统功能、抵御外界各种不良因素的影响都有着非
常重要的促进作用。从而可以有效地预防神经官能症、抑郁症、离退休综
合征及癌症等疾患，使老年人身体健康

创业、学习、健脑增知。在活动中，不同的康乐活动既满足了老年人的心
理需求，又使大脑得到了锻炼。在这过程中要不断的阅读，反复的思考，
想象和记忆，可加强大脑的思维能力，扩大知识面，提高记忆力，延缓脑
细胞的衰老过程



康乐活动概述

适当的体力活动促进健康。老年人适当的进行体力活动有助于减少骨的丢失，是刺激骨形

成的基本方式，而活动量少易发生骨丢失，所以老年人保持必要的运动量，这样不仅能增

加和保持骨量，还能降低骨折的风险。体育健身活动，增进健康。随着年龄的增长，老年

人大脑逐渐萎缩、退化，大脑皮层表面积和脑血含量均相应减少，大脑皮层神经活动过程

的灵活性减弱，神经调节能力较差，对外界刺激的反应因潜伏期延长而迟钝

体育健身活动是老年人保持健康的重要途径之一。老年人通过参加体育健身活动，可以增

强身体素质，提高免疫力，预防和控制慢性病，延缓衰老，增强身体素质。老年人的身体

机能逐渐下降，容易出现骨质疏松、肌肉萎缩等问题。而适当的体育锻炼可以增强老年人

的骨骼、肌肉、心肺等器官的功能，提高身体素质，增强身体抵抗力提高老年人的生活质

量
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照护人员有规律有组织的开展康乐活动一方面
可以促进照护人员与老年人之间的沟通方式。
沟通都是一门学问，如果能够和养老院的老年
人有个良好的沟通，那么照护人员的工作可能
是事半功倍的，不进做事效率高很多。让以后
的照护工作变得越来越容易

另一方面可以增强自己的组织能力和专业素养。
有规律有组织的开展好康乐活动，并且不断的
努力，总结经验，关爱老人，增强自己的组织
能力和专业素养，还可以扩大自己的想象力，
对以后的照护工作也是非常有帮助的
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康乐活动可以丰富

养老机构的养老方

式

随着社会的不断发
展，老人的生活水
平也在不断的提高，
老人不仅仅需物质
上的满足，也需要
精神上的填充

老年康乐活动对机

构的作用是非常重

要的

首先，老年康乐活
动可以提高老年人
的生活质量和幸福
感，让他们感到生
活更加有意义和充

实

其次，老年康乐活

动可以促进老年人

之间的交流和社交，

减少他们的孤独感

和抑郁情绪
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