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书书书

前 言

第一节 问题的提出

一、社会背景

本研究是基于当代社会 “健康主题”的需要而提出的。“追
求健康”是人类关注的永恒话题，是随着社会的发展对人自身
的重视，针对“以人为本”和谐理念的社会反应。1946 年世界
卫生组织明确指出: “健康是每个人最基本的人权。”1947 年世
界卫生组织将 “健康”定义为 “不仅仅是免于疾病和衰弱，而
是保持体格方面、精神方面和社会方面的完美状态”。这是一种
“生物—心理—社会医学”的健康模式①，从而使人们对于维系
健康以及影响健康因素的认识发生了转变， “健康”是在生理、
心理、自身行为以及社会外环境的综合因素的影响下而达到的动
态平衡。当然，随着社会的发展与变迁，特别是步入工业化信息
化社会后，现代科学技术的迅速发展以及自动化和机械化的广泛
应用，人类生存的外环境、生活方式、人与人之间的关系等都发
生了巨大的变化。这些变化同时也对人们自身的健康产生了巨大
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的影响，导致“非传染性疾病”的发生，这是一种与社会现代
化相伴随的疾病。世界卫生组织指出: “到 2020年，非传染性疾
病的负担将超过全球所有疾病负担的 70%，因体力缺乏每年将
导致约 200多万人死亡，世界许多国家大约有 60%－85%的成年
人体力活动没有达到有益于他们健康的要求。”① 世界卫生组织
的专家明确指出: “久坐不动是导致疾病以及死亡的最终原因，
是当今最不合理生活方式的重大内容。”② 世界卫生组织提倡人
们重视体力劳动，以改变久坐不动的生活方式来预防各种慢性疾
病的产生。体育运动是促进健康的重要途径以及维持身体健康状
态的关键，科学的体育锻炼能够促进机体各器官组织在形态结构
和生理功能方面发生更多有益的变化。当今社会，体育领域与医
学领域呈现内涵不断扩大的趋势，两者的结合能有效地干预人们
的生活方式以及预防疾病的发生，从而满足人们对 “健康”的
需要。

在这样的社会背景下以及健康促进运动的号召下，本研究提
出了对“脊柱健康”的关注。脊柱是人体的中轴、生命的脊梁、
健康的保障。脊柱系统的失衡不仅会导致人体颈肩腰背的不适，
还会造成机体其他器官组织的病变，严重影响人们的健康。脊柱
学专家龙层花教授指出，脊椎病是多病之源，由脊椎病所引起的
病症可达到 76种，通过治脊疗法可为临床疑难病症开辟新的诊
治途径。社会的变迁以及生活方式的改变同样会给脊柱的健康带
来重要的影响，如前面所提到的 “久坐不动是导致疾病以及死
亡的最终原因”，“长时间坐位的生活方式”也是导致脊柱疾病
的根本原因。长时间的坐位姿势会给脊柱带来静力性的损伤，正
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如《黄帝内经》中所讲的“久坐伤肉”。在坐位姿势时，脊柱受
力改变，腰曲减小或消失，同时椎间盘受到的压力增大，脊柱解
剖组织结构的改变会引起椎旁软组织、椎管、椎间孔、脊神经、
椎动脉的病理性变化，导致一系列病症的出现。此外，日益激烈
的社会竞争、快节奏的工作学习和生活使人处于高度紧张状态，
肌肉、筋膜紧张度增加，长时间的高张力高应力使得脊柱的平衡
状态失调，导致疾患的产生。同时，精神的高度紧张、不良的心
理状态造成心无所主，极易产生不协调的形体动作，在人不觉之
下对脊柱造成损害。脊柱疾病的发病率逐渐增高并且呈现年轻化
的发展态势。世界卫生组织一项资料显示: 目前全球有 90%以
上的人群存在不同程度的脊柱问题，超过一半的人都为各种各样
的脊背疼痛问题所累①。颈椎病、腰椎病已不再是中老年病的代
表，越来越多的年轻人会出现颈肩部和腰部的不适。这种现象的
产生与社会环境和生活习惯不无关系，如何在适应外部环境的基
础上运用适当的手段提高自身抵抗不良因素影响的能力以及自我
调整修复能力是值得我们思考的问题。

近年来脊柱健康越来越受到人们的重视，对脊柱疾病治疗康
复的研究成为医学领域的重点，但对于普通民众来讲，如何获取
和掌握维护脊柱健康的信息和手段显得尤为重要。脊柱相关学科
的专家不能把研究的重点仅仅局限于脊柱疾病产生后的治疗和康
复工作上，应重视脊柱疾病的预防，采用相关的途径消除有碍于
脊柱健康的不良影响以及提高脊柱自身的防御能力。体育运动是
预防医学中不可或缺的组成部分，是预防疾病的重要手段，特别
是在全民健身的大背景下，随着民众对养生的重视和对健康的追
求，如何使体育运动成为脊柱健康的守护者应成为体育工作者研
究的重要领域。史料记载，早在公元 2世纪先人就运用一些动作
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来预防和治疗脊柱疾病，这种名叫 “导引”的运动一直延续至
今，成为中国传统医学防治脊柱疾病的主要途径。现代脊柱康复
治疗学倡导运用体育锻炼进行健康保健、疾病预防、治疗康复，

体育运动已经成了脊柱防治体系中不可缺少的组成部分，其目的
是通过肢体躯干主动或被动地运动来增强脊柱系统的稳定性，提
高其抵抗外界不利因素影响以及自我修复损伤的能力，具有非损
伤性、科学性、针对性、有效性的特点。欧洲慢性非特异性腰痛
管理指导方针推荐运动疗法为脊柱疾病康复手段的首选①。因
此，医学工作者和体育工作者都在致力寻找最为科学、最有利于
脊柱健康的运动方式，这种运动方式在意识层面必须符合脊柱学
科的相关理论，在实践层面必须具有可操作性和普及性。

在众多体育项目中，太极拳运动作为中华民族传统体育项目
中的一枝奇葩得到了国内外研究者的高度重视，其对人体的特殊
锻炼价值逐步被揭示并得到了详细的研究，成了有效的体育医疗
项目。太极拳这种中华绵缓的健身运动项目区别于其他运动方式
之处，会给习练者的身心带来更多有益的影响。太极拳运动强调
“意、气、形”相统一，并将其贯穿于运动的始终，是意识支配
下呼吸与动作紧密配合的整体运动，体现了 “天人合一、形神
兼备、内外兼修”的生命整体观; 在意识方面强调精神意识在
运动中的主导作用，要求意识指导动作，做到 “意动形随”“以
心行气”，把“用意”放在太极拳运动的首位。太极拳主张用意
识调节呼吸，太极拳运动的呼吸方式源于导引术和吐纳术，是
“以意引气、以气运身”的呼吸方式。在太极拳运动中的呼吸与
在自然条件下的呼吸不同，前者是在意识控制下逐渐减少呼吸频
率，加强呼吸深度的 “深、长、细、缓、匀、柔”的腹式呼吸

4

太极拳: 中国传统健脊术

① AiraksinenO， B rox JI， CedraschiC， etal． European guidelines for the
management of chronic non specific low back pain ［J］ ． Eur Spine，2006，15: S192－300．



方式，并强调呼吸运动与动作的自然结合，做到 “以舒适为度，
以自然为法”。太极拳对“形”有特殊的要求，正是这种区别于
其他运动项目的身形要求对脊柱健康有特殊的锻炼意义。太极拳
运动从本质上讲是一种符合人体运动规律和解剖结构的螺旋式的
运动，运动中以脊柱为中心不断地旋腰转膀、旋腰转髋带动旋膀
转腕和旋腿转足，使人体周身上下完整一致，在运动过程中逐渐
实现“正、松、柔、缓、连、圆、合、整”的运动状态。太极
拳运动“意、气、形”的整体锻炼原则以及特有的运动模式对
脊柱健康的影响是其他任何运动项目所无法比拟的。因此，中国
传统体育项目之太极拳运动于理论层面在拳理、运动形式、动作
要求上与脊柱相关理论具有一致性; 在实践层面太极拳运动已成
为大众健身最为常见的运动项目，为太极拳健脊知识的普及与推
广提供了有利条件，具有普遍性和可行性。此外，太极拳的理论
技术体系已相当成熟，为研究奠定了扎实的基础，具有操作性和
科学性。因此，太极拳运动通过提高脊柱自身稳定性或及时矫正
不利因素对脊柱影响的方式来维系脊柱系统的平衡、稳定、健
康，将成为脊柱保健领域最为科学有效的功能体育项目。

通过对现有文献的梳理，笔者发现学界尚未就太极拳对脊柱
健康影响的理论和实践进行深入系统的研究，没有对太极拳运动
对脊柱健康特殊的促进作用进行全面的探讨和揭示，这为本研究
的进行提供了机遇和挑战。本研究试图通过对太极拳理论的梳理
归纳提炼太极拳健脊要素，探讨这些太极拳健脊要素对脊柱系统
健康的影响和作用机理，以期建立太极拳健脊理论体系，使太极
拳这项中国传统运动更好地服务于脊柱健康，满足人们对健康的
追求。

二、理论支撑

通过对太极拳理论及脊柱理论的梳理，笔者发现两者无论在
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意识层面还是在操作层面都有融通之处。其中，系统思维、生命
整体观、阴阳平衡观、圆道运动观、天人相应观、气血学说、五
行学说、经络学说、形神学说贯穿于太极拳理论与脊柱理论体系
之中，为架构太极拳运动与脊柱健康之间的联系提供了理论支
撑。本研究拟以系统科学为指导，以脊柱学、脊柱康复学、脊柱
病因治疗学、中医基础理论、中国传统文化、太极拳理论等理论
学科为基础，针对太极拳对脊柱健康的影响进行研究。笔者通过
提炼太极拳理论技术体系中有利于脊柱健康的因子，全面地解释
太极拳健脊的特殊价值，为太极拳健身研究提供新的视角。因
此，从理论上我们可做以下假设，为研究提供可能。

( 1) 一切事物都是以系统的方式存在的。从理论上讲，一
切科学研究的对象都是特殊的系统①。所以，本书的研究对象也
可以被视为一个完整的系统，即 “太极拳健脊理论系统”。根据
系统科学理论，这个系统有特定的组成要素及组织结构、系统特
性、功能以及特殊的外部环境。本研究正是通过此系统内、系统
间的复杂联系来揭示太极拳对脊柱的健康促进作用。

( 2) 在理论层面，太极拳对脊柱的健康促进作用具有科学
的理论依据。因此，进行太极拳运动健脊的理论与实践研究是可
行的，是可以通过对文献的梳理和学习来提炼太极拳健脊要素，
并以健脊要素为出发点来详细地分析太极拳对脊柱健康的影响
的，进而初步建立太极拳健脊理论体系。

( 3) 在操作层面，太极拳运动作为脊柱保健和脊柱疾患的
预防、治疗手段是科学的、有效的。在理论体系的指导下，太极
拳运动将成为脊柱保健体系中重要的组成部分。

6

太极拳: 中国传统健脊术

① 瓦·尼·萨多夫斯基． 一般系统论原理 ［M］． 贾泽林，等译． 北京: 人民
出版社，1984．

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第二节 研究目的、意义、创新及重点

一、研究的目的

太极拳作为中国传统体育项目具有重要的健身价值，尤其是
对人体中轴———脊柱的健康有特殊作用。在脊柱健康备受关注的
今天，如何寻求最为有效、科学的运动方式来预防、治疗脊柱疾
病，是医学工作者和体育工作者共同关注的课题。但目前学界尚
未就太极拳运动与脊柱健康的关系形成完整的理论体系架构，未
能使太极拳运动在脊柱保健和脊柱医疗领域发挥应有的作用。本
研究的目的就是通过对太极拳理论、脊柱学理论的梳理来提炼太
极拳健脊要素，通过这些要素来探讨太极拳运动对脊柱的健康作
用。在理论上架通太极拳运动与脊柱健康的桥梁，并试图建立太
极拳健脊理论体系，使太极拳运动成为脊柱预防保健、疾病治疗
以及康复的重要手段，以期引起脊柱学科、体育康复学科、太极
拳运动等领域的专家学者对本学术问题的重视。

二、研究的意义

本研究将全面诠释太极拳运动对脊柱的健康作用，使太极运
动成为脊柱健康保健，脊柱疾病预防、治疗的重要手段，丰富运
动促进健康理论与实践研究，充实太极拳健身领域理论研究，为
太极拳健身研究提供新的方向，为脊柱健康研究提供新的视角，
为脊柱的运动保健康复提供重要的理论基础，用最科学的健身、
健脊方式来减少脊柱疾患引发的痛苦，提高民众的生活质量。
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三、研究的创新点

( 1) 本研究的选题紧密结合当代社会的现状。运动促进健
康以及脊柱健康越来越得到民众的关注，因此，进行太极拳运动
健脊理论与实践的研究具有重要的意义。

( 2) 将系统方法运用于太极拳健脊理论研究之中。
( 3) 通过对太极拳理论的梳理进行太极拳健脊要素的提炼。
( 4) 建立太极拳健脊要素和脊柱系统之间的联系，对这种

联系进行全面的剖析。
( 5) 初步建立太极拳健脊理论系统。

四、研究的重点

( 1) 太极拳健脊要素的提炼以及太极拳健脊理论体系的建立。
( 2) 太极拳健脊要素对脊柱健康影响的科学分析。
( 3) 太极拳系统与脊柱系统之间关联性的理论架构。

第三节 研究的思路及示意图

本研究旨在探索太极拳运动对脊柱健康的积极影响。此课题
是基于当今社会背景、所面临的问题以及解决手段来分析太极拳
运动健脊的科学性以及特殊意义。通过对已有研究成果的分析可
知，太极拳运动应用于脊柱健康的研究虽然较少，但太极拳理论
以及脊柱理论都相对成熟和完善，这为构建两者间的联系提供了
可能。本研究就是通过提炼太极拳理论体系中的健脊要素来分析
其对脊柱健康的影响，这种运动干预的效果通过太极拳习练群体
腰椎健康状况调查以及太极拳运动干预实验研究这两部分进行检
验，并对所得到的数据进行收集处理分析。本书通过理论研究与
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实证研究来全面地解析太极拳运动的健脊作用，希望能够初步建
立太极拳健脊理论体系，更好地服务于脊柱的健康。本书的研究
思路如图 1－1所示。
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图 1－1 研究思路
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第一章 研究理论背景及研究综述

当下，越来越多关注脊柱健康的学者对脊柱疾病的预防、发
生机制以及治疗等方面进行了相关研究，特别是在脊柱健康促进
体系中提出“运动疗法为首选”的理念，即应用运动方式来预
防、辅助治疗以及治疗脊柱疾病，从而提高脊柱系统的稳定性。
太极拳作为“运动疗法”或 “功能体育”的组成部分对脊柱健
康起到了重要的作用，本研究若要对太极拳运动健脊理论进行全
面的剖析，就有必要对已有的研究成果进行学习、分类、归纳和
提炼总结。在中国期刊网全文数据库输入关键词 “太极拳”并
含“脊柱或腰椎”，分别搜索到 1979—2012 年的期刊文献 17 篇
和硕士博士论文 2篇。从对现有文献的梳理中笔者发现，有关太
极拳应用于脊柱健康的研究较少，更多的研究集中于运动促进健
康领域、太极拳健身领域、脊柱医学领域以及脊柱运动康复领
域，并没有对太极拳运动对于脊柱健康的促进作用进行深入全面
的探讨和揭示。本书是在 “运动健康理念”和 “脊柱运动康复
理论”的大背景下进行太极拳运动健脊理论与实践研究，因此，
主要从“运动对健康促进的宏观研究”“运动对脊柱健康促进的
研究”“太极拳运动对脊柱健康的研究”这三个方面对研究现状
进行综述。
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第一节 体育运动与健康促进的宏观研究

随着社会现代化的进程加快，非传染性疾病发生的比例越来
越大，这是一种与 “现代化”过程相伴而生的社会性疾病。
WHO指出: “到 2020 年，非传染性疾病的负担将超过全球所有
疾病负担的 70%，因体力缺乏每年将导致约 200多万人死亡，世
界许多国家大约有 60% ～85%的成年人体力活动没有达到有益于
他们健康的要求，缺乏体力活动是疾病和残疾的主要原因。”①

因此，WHO曾开展一次全球疾病负担和影响因素的探讨和研究，
认为身体运动将是改变身体健康状态的关键。

正是在这样一个历史与健康变化的背景下，预防、控制和消
灭非传染性疾病成为目前最主要的任务，医学和体育走在了一
起，从而满足“促进健康”的要求②。1978 年联合国教科文组
织在巴黎宣布了《体育的国际宪章》，在国际范围内明确了 “发
展人类身心健康和提高生活质量，使体育运动的发展为人类进步
服务”的任务。1994 年，世界卫生组织和国际运动医学联合会
召开了健康促进与体育会议，明确提出了“体育成为健康的生活
方式”。1995年我国颁布了《全民健身计划纲要》，目标为 “通
过努力，到 2010 年基本建成具有中国特色的全面健身体系”。
1997年，第 47届世界健康大会上世界卫生组织与国际奥委会召
开了联席会议，阐述了一个完整的健康促进的观点，即在全世界
范围内推动 “积极生活—体育为健康”。2001 年我国下发的
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②

丁建国，安兵，吴卫兵． 运动与健康促进 ［J］． 中国临床康复，2004，8
( 36) : 8328－8329．

田金华． 体育运动与健康促进 ［J］． 中国体育科技，2003，39 ( 1) : 37－
39．



《〈全民健身计划纲要〉二期工程 ( 2001—2010 年) 规划》确
立了经过 10年努力实现基本建成具有中国特色的全民健身体系
和面向大众的体育服务体系的目标任务。2002 年，WHO在世界
卫生日提出口号———运动有益健康，主题是体育锻炼，号召个
人、社区及国家采取行动、实践倡导①。2007年美国运动医学会
将“运动是良医”作为一项解决全球公共卫生问题的健康促进
行动正式提出，目前已在多个国家和地区得到广泛响应和推广。
2012年 6月，“运动是良医”在中国正式启动，标志着中国运动
科学与公共卫生学术领域的进一步交融，共同为解决中国的重要
公共卫生问题寻求最佳的循证实践模式。2014 年第 61 届美国运
动医学会年会，第 5 届 “运动是良医”世界大会在美国弗罗里
达州奥兰多市成功举办，会议的主题报告为 “运动助力健康”。
目前，“运动是良医”已成为解决当前全球重要公共卫生问题的
一项健康促进行动，有助于促进全民健身运动开展，提高全民健
康水平。

各国各民族的体育运动方式可能不同，但不论是东方的气功
和武术，还是西方的体育运动项目，其方法都是指向人体自身
的，都是在强壮体魄这一客观效能的总旗帜下各自完成自己的目
的②。人体运动的生物学规律表明，体育运动增强体质，促进健
康，改善肌肉、心血管、呼吸系统功能，提高神经、内分泌和免
疫能力，改善亚健康状态，从而达到人体形态结构、生理机能、
运动能力的完好状态。体育运动作为健康生活方式的重要内容，
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付玉，余丽话． 论全民健身运动项目的开发与创新 ［J］． 南京体育学院学
报，2010，9 ( 1) : 121－122; 韩丁． 健康与促进: 身体运动与教育的目标之一 ［J］．
天津体育学院学报，2003，18 ( 1) : 5－9; 刘一平，余道明． 体育运动与健康促进
［J］． 体育科学研究，2007，11 ( 4) : 69－71; 裴立新，周兰君，周结友． 全民健身
体系若干问题的研究 ［J］． 体育与科学，2004，25 ( 5) : 49－52; 学炳生． 全面建设
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