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随着生活水平的提高，人们的健康意识逐渐增强，健身运

动也逐步成为人们生活中所不可缺少的组成部分。健身操作为

一种别具特色的健身运动，为越来越多的体育爱好者所青睐。

健身操是一种以呼吸的调整、身体活动的调整和意识的调

整为手段，以强身健体、防病治病、延年益寿为目的一种身心锻

炼方法。古代健身操历史悠久，早在五千年前马家窑文化的彩陶

罐上，就已经绘有古人做健身运动的图像了。其起源于古人的

自我保健。人们在打哈欠、伸懒腰，以及无意中按、压、捏的动

作中解决了痛痒问题，于是各种健身术便开始应运而生，古代健

身操便是其中一种。现代健身操是以古代健身操为依据，与现代

健身运动相结合的一种新型健身方法，更适合于现代人体质，更

便于习练。习练健身操可以将人体体温维持在一个适宜的温度，

有益于气血运行，从而达到疏通经络的作用。经络越是疏通，其

防治疾病、强身健体的效果也就越佳。习练健身操，还可以调节

呼吸系统、循环系统以及消化系统的功能，治疗感冒、便秘、失

眠、高血压、糖尿病、消化不良等病。

全书本着简单、实用的目的，从经络调节、日常保健和

常见病调理等方面入手，全面地介绍了八段锦、易筋经、五禽

戏、导引术、六字诀等健身操的习练方法，并重点突出养生的

功效。其内容丰富，条理清晰，图文并茂，非常适合读者习

练。希望此书的编排可以满足广大健身操爱好者的需求。
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北京中医药大学针灸学院副教授

中国第一个气功方向的医学博士
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Chapter

何为经络

经，本意为纵向的路径，喻指人体内气血运行的主干线——

经脉 ；络，本意为网络，喻指从经脉分出的支脉——络脉。经脉

以连接脏腑的十二正经为主，络脉则以十五络脉为主。络脉之下，

又有三百六十孙络 ；孙络之下，还有更细小的络脉。这些纵横交

错的经络，组成联络脏腑、沟通上下内外、调节人体功能的庞大

网络，是人体内气血运行的通道。

完整的经络系统包括十二经脉、十二经别、奇经八脉、十五络

脉、十二经筋、十二皮部、三百六十孙络等。它们之间纵横交贯、

周遍全身，使人体内外、上下、左右、脏腑与肢节等连成一个有机

整体，使人体每一处皆可得到气血的滋养，从而保持人体生理与心

理的正常机能。

经络与健康

早在两千多年前的《黄帝内经》中，便指出经络与健康的重要

关系：“经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不通。”由

此可以看出，如果经络不能畅通，则会使身体机能衰弱或亢奋、阴

阳不调而形成亚健康；经络长期不畅，则会使人百病丛生；经络严

重堵塞，则会使人死亡。

当我们的身体出现疼痛点时，则说明此处的经络存在不通畅的

现象，通过推拿按摩或针灸、药物等方法及时打通堵塞处所，就会

中医认为，人体“通则不痛，痛则不通”。因此，打通经络是

较好的保健养生方法。在中国各种传统养生术中，无一不是将打通

经络作为养生手段，而健身操则是打通经络、维护经络畅通效果最

为显著的养生方法。

打通经络 最健康

01
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解决病痛，重返健康。而身体患有疾病的患者，其与患病部位相对

应的经络上，也会有穴位产生强烈痛感，按摩这些有痛感的穴位，

使经络恢复畅通，疾病也会得到缓解与治疗。

因此，经络畅通是人体健康的保障。养生最有效的方法，就是

保持、维护经络的畅通。

如何保持或恢复经络健康

保持、维护经络的健康有多种方法。中医养生中的情志养生、

饮食养生、起居运动养生、房事养生等皆可以有效保持和维护经络

的健康。

对于经络不畅的恢复，虽然中医养生法也有一定的作用，但中

医对于这种病理性质的经络不畅，则主要使用针灸疗法与草药疗法。

此外，中华养生术中历史悠久的健身操养生法，对保持、维

护、恢复经络健康有着神奇的功效。

经络健康与健身操

健身操是一种以呼吸的调整、身体活动的调整和意识的调整为

手段，以强身健体、防病治病、健身延年、开发潜能为目的的一种

身心锻炼方法。

健身操的总体特征是以打通经络作为养生手段。其打通经络的

方法主要是通过意守穴位或身体某一部位，使该处发热，从而达到

疏通经络的作用。其原理是“血得热则行，遇寒则凝”，维持人体

良好的温度，则有益于气血运行。

此外，健身操还可以通过对身体的牵拉抻扯、旋拧缠绕及自我

按摩等方式，使全身、四肢或某一局部发热，从而促进气血运行，

确保经络的畅通。
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Chapter

古代健身操的渊源

根据目前的考古成果，证实距今 5000 年前马家窑文化时期的

彩陶罐上，已经绘有古人强身健体、做健身运动的图像了。

至于古代健身操的渊源到底有多么悠久，我们很难给出一个较

为确切的时间概念。即使是研究多年的有关专家，也只能告诉我们：

古代健身运动主要起源于原始人的自我保健；他们在打哈欠、伸懒

腰，以及无意中用按、摩、捏、屏息等方法解决痛痒问题时，各种

健身术便开始应运而生。

中国是健身操的故乡，在《尚书》、《黄帝内经》、《老子》、《庄

子》、《孟子》、《吕氏春秋》等古老文献中，便早已对健身操有着详

细的记载。在古代，健身操有多种称呼，如气功、养生、导引、吐

纳、守一等，不下三十种。现在，我们所说的健身操，是融合了古

代气功的现代健身功法，更适合现代人的体质，更便于人们练习。

健身操的神奇功效

强身健体，是健身操最基本的功效，因为健身操可以打通经

络，使脏腑机能得到全面提升，从而使身体强壮起来。由于健身操

的练习中非常注重性命双修，因此可以全面维护生理与心理的健

康。由于明眸善睐、齿白唇红、肤若凝脂皆源自于人体的健康，所

以健身操的美容效果也是极其显著的。

练习健身操可以提高人体免疫能力，可以减慢心率，降低血

压，有效降低血液黏稠度，改善血液循环；促进激素分泌平衡，使

古代 健身操

古代健身操为中华养生术之精华。只要我们合理有效地继承并

发扬这些养生功法，并积极进行锻炼，就可以达到意想不到的养生

效果。

02
经久不衰的
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1.八段锦。八段锦是历代养生家共同创造的精华。

其特点是注重意、气、形的综合锻炼，圆活连贯，动

静相兼，神形相合，气寓于中。该操具有改善呼吸系

统、神经系统与循环系统机能，增强人体免疫力，抗

衰老，促进身心健康等功效。

2. 五禽戏。本操相传为东汉名医华佗所创，以模

仿虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的活动特点，全面提

升人体生理机能、身体素质与心理素质。

3. 易筋经。易筋经动作自然流畅、刚柔相济、美

观大方，是一种动静结合的健身操。其有改善心血管

系统、呼吸系统、消化系统机能，提高筋骨柔韧性与

肌肉力量等功效。

血糖降低 ；并且对细菌、病毒及肿瘤细胞的生长繁殖具有抑制作用。因此，健

身操具有良好的防病、治病功效。

此外，在练习健身操的状态下，机体呼吸会减慢，代谢率会下降，耗氧量也

会下降，因此，具有延缓衰老、延年益寿的功效。

现代四种健身操及其他传统健身操

在 21 世纪初，国家体育总局组织有关专家学者，在挖掘、整理传统健身操

精华的基础上，编创出四种保健作用极强的健身操，分别是易筋经、五禽戏、八

段锦与六字诀，简称“现代四种健身操”。此外，还有一些其他传统健身操，养

生效果也不容忽视。
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4. 六字诀。早在南北朝时期便已有记载，历代医

家与养生家都曾对其进行过补充与完善，是以“嘘、

呵、呼、 、吹、嘻”六字的发音口形配合导引吐纳，

从而达到安养五脏的目的。其特点是将吐纳与导引相

结合，简单易学，安全有效。该操对中老年人某些慢

性疾病有很好的疗效。

5. 站桩功。站桩功起源很早，在 20 世纪 50 年代，

就在全国得到广泛推广。其特点是以站式调身、调息、

调心，健身效果明显。该操具有强身健体、提高免疫

力等功效。

6. 五行掌。五行掌是出自五台山的养生操，从 20

世纪 50 年代开始成为临床医疗保健操。其特点是依据

中医五行理论，糅合了六字诀的功法，以五节正功来

强健五脏。其特点简单易行，疗效显著。该操对五脏

皆有良好的保养作用。

7. 马王堆导引术。此操根据 1973 年在马王堆三号

汉墓出土的古人练功彩色帛画整理而成。马王堆导引

术的特点是循经导引，形意相随；旋转屈伸，舒缓圆

活；抻筋拔骨，松紧交替；吐故纳新，身心合一。该

操具有疏通经络、安养脏腑、祛病延年之功效。
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8. 二十四节气导引坐功。此操相传为唐宋时期的

著名道士陈希夷所创，所以也称为“陈希夷二十四气

导引坐功图势”。其特点是以经络循行的节气特点，采

用不同的导引姿势，打通与节气相对应的经脉，从而

达到良好的养生效果。

9. 陶氏导引按摩法。此操首见于南北朝时陶弘景

的《养性延命录》，全套操分为导引法与按摩法两部

分。其特点是按摩中含有导引法，导引中含有按摩。

其功效是延缓衰老、美容美体。

10. 子午导引法。此操相传首见于晋代许逊所著的

《灵剑子引导子午记》，但其内容有引用南北朝时期《真

诰》一书的内容，所以其书作者应为南北朝时期以后

的人伪托许逊而作，而此套功法是否确为许逊所传，

则不得而知。该功法的特点是由十余节导引组成的组

合功法，锻炼全面。其对女性美容、美体、健身皆有

较好的功效。

11. 铁裆功。此操传自于少林寺，其特点是以吐

纳、按摩、动功相结合，此操动作系统而完整。其具

有壮阳补肾、强身健体之功效，尤其对治疗男性阳痿

效果极其明显。
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Chapter

调身总则：放松身体，不受一尘之重荷

大体而言，调身最主要的方法就是让身体完全放松。在动功

中，身体的放松有助于动作的舒展圆活，并且对呼吸与气血的通畅

更有帮助；在静功中，身体的放松要求更为严格，应当做到不受一

尘之重荷，这样才有助于身心达到静定的状态。

调身可分为卧式、坐式、站式、运动式四种类型。

卧式调身法：最悠闲的练习法

卧式调身法，是一种最悠闲的练习方法。其具体方法有仰卧、

侧卧、半卧、跪坐、踞坐与伸脚坐等。其要领是 ：自然放松，以

周身舒适为度 ；不可僵硬做作。

这种调身法适宜老年人及体弱者练习。

对于初学静功而难以盘腿而坐的人，也是不错的选择。

坐式调身法：静功常用调身功

坐式调身法，是静功最常用的姿势，可分为平坐、盘坐、靠坐

三种形式，其中的盘坐，又细分为自然盘、单盘与双盘。

其中的双盘，则被列为练习静功最经典的姿势。可是由于一般

人的柔韧度不够，很难直接坐成双盘的姿势，这就需要从自然盘、

单盘开始，慢慢向双盘过渡。

通经活络的 调身功

练习健身操的第一步，就是要练好调身功。调身，就是调控

身体静止或运动状态的操作活动，也称为炼形、身法等。又称形体

功，是侧重于体势、体力锻炼的一类功法。调身功因注重于筋骨肌

肉的锻炼，所以又被称之为外功，通常叫做“外练筋骨皮”。
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