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本书是专门针对脑卒中偏瘫患者躯干控制能力强化训练

的治疗手册，作者团队创新性地将太极拳典型的“以腰为轴”

的动作提炼出来，与现代康复治疗手法结合，由治疗师对患者

展开“一对一”的训练技术。该技术将使脑卒中后不同程度的

躯干控制障碍患者受益。

本书通过大量的图片、视频，对所有动作进行详细的说

明，具有较强的实操性。本书可供康复医生、康复治疗师以及

脑卒中康复期患者参考使用。

内容提要
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编者按

太极拳与现代康复医学融合

进行归纳和总结，使其在应用过程中

变得更有针对性、实用性和科学性

脑卒中的中国康复方案
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2019 年我们团队出版了《健身功法与脑卒中康复》一书，

提出了健身功法应用于脑卒中康复的思路，把六字诀和太极拳

在脑卒中康复的具体应用方法做了介绍。太极拳部分我们基于

二十四式太极拳，进行了改编，使之适用于脑卒中患者练习，

更重要的是这些改编可以让脑卒中偏瘫患者从太极拳的核心元

素中真正受益，突破太极拳原有的应用局限。改编不仅仅是把

站立训练的太极变成坐位或卧位，也不仅仅是简单地辅助其上

肢去完成太极动作。我们对太极拳进行了归纳和总结，使其在

康复的应用过程中变得更具针对性、实用性和科学性，例如提

炼其最核心的元素，从某一组动作中仅仅提炼几个动作，使其

自成循环反复练习。

我们团队聚焦于脑卒中后躯干选择性控制障碍问题，经

过 2 年反复的摸索和实践，运用了太极拳“以腰为轴”的运

动特征，形成了本书展示给大家的“以腰为轴”的躯干控制

技术。整套练习共 8 组动作，这 8 组动作均出自二十四式太

极拳，但已经与原动作有了很大的不同。我们把“以腰为

轴”的元素提炼出来，强化训练脑卒中偏瘫患者躯干控制能

力，使之成为一个独立的治疗技术。而这个技术融合了太极

前 言
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拳和现代康复理论，是我们自己的，是中国的脑卒中康复

方案。

在整个过程我们获得了上海市体育局、上海市卫生健康

委员会中医监管处、徐汇区卫生健康委员会的多项课题经费支

持，我们可以不断打磨优化我们的方案。我们向徐汇区 10 家

社区卫生服务中心进行技术推广。在推广教学的过程中，我们

发现，进行标准化的培训才能使这个技术得到广泛且有效的应

用。教学过程不能过于复杂，教学重点一定要非常清晰，所以

我们产生了编写本书的想法。我们制作了教学视频，在本书中

通过视频二维码展示给大家，书中还有大量的动作解析图片以

及通俗易懂的训练口诀，以便于教学推广使用，文字部分也尽

可能简练清晰。

太极拳与现代康复的融合应用需要有多专业背景的专家，

资深的太极拳专家，懂得中医和康复医学的医生，以及有着丰

富的神经康复治疗经验的治疗师共同参与才能实现。本书的主

编刘洪涛博士深耕杨氏和陈氏太极拳 25 年，上海体育学院人

体科学博士毕业，有志于共同拓展健身功法这一中医学宝藏，

加入我们的团队并成为本书的主编。本人是主任医师，主攻中

西医结合神经康复，一直专研于健身功法与现代康复的融合，

最早提出通过“以腰为轴”特征运用于脑卒中患者的思路，并

制定了整个技术的核心内容。羊健中治疗师是我们科的资深治

疗师，是 PNF 的国际认证治疗师，专注研究神经康复手法 19

年，也是《健身功法与脑卒中康复》的副主编。因为有这样的

主编团队，才能碰撞出《太极拳“以腰为轴”偏瘫躯干康复手

册》的东西方医学融合的火花。

本方案始于太极拳，但不是太极拳，是含有太极元素的
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脑卒中康复治疗技术。患者不仅可以在治疗师指导下进行，也

可以在有保护的条件下自行练习。例如我们的患者最喜欢自我

练习的“左右下势独立”，反复地躯干复合旋转，使躯干得到

舒展和松弛。而且我们强调治疗师在治疗过程中也要享受自然

舒展放松的节奏，为治疗师设计了不同的辅助手法，以确保可

以较轻松地完成该技术。

本书是在之前《健身功法与脑卒中康复》一书基础上的

进一步提炼，更具备实操和教学功能。当然，该技术还存在很

多缺陷，我们也希望有更多的康复医生和治疗师可以和我们一

起爬罗剔抉、刮垢磨光，使“以腰为轴”的偏瘫躯干训练技术

愈来愈完善。

张 颖

2021 年 12 月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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太极拳是专门研究省力的学问，它的灵魂是遍体的松软，

在慢、匀、轻柔、节节贯穿中求得自身松柔。前人发挥了高度

的智慧，巧妙地运用力学，达到事半功倍的效果。

太极拳强调腰的重要性，这是省力的关键所在。腰必须

是灵活的，要带领四肢运动，是全身上下的枢纽。腰不主动，

上身得不到松软的锻炼，胸椎肩部难以灵活；腰不松弛，根力

难以上达，影响内劲的完整性。肢体局部的力量远不如由躯干

发出的整体力量来得大，大家从日常活动或一些运动类项目中

都可以体会得到。腰是太极拳练习的龙头，久久练习，就能获

得“以腰为轴”“主宰于腰”“活似车轮”的腰部灵活的效果。

太极拳大部分动作都包含了腰部不同程度的旋转以及复

合旋转，而不是简单的屈曲和伸展，这更符合脑卒中患者日常

生活的实际需要。至于具体如何学习用腰，需在习练太极拳时

从腰部旋转弧度很明显的拳式中去体会，如搂膝拗步、转身搬

拦捶等，初期均是单式反复练习，可以重复几十遍甚至上百

遍。熟练之后，逐渐明白是腰部在进行着不同大小、不同平面

地转圈。一旦腰部灵活自如，杠杆的力臂，就由手到肩部延伸

到腰部，力臂增加了一倍，自然获得省力的效果，省力的运动

也必定实现全身的柔软。

脑卒中患者普遍存在躯干姿势控制能力异常，严重影响

日常生活能力。表现为无法坐站、姿势僵硬、肢体肌张力异常

提高，无法合理分布重心及维持正确的姿势。腹肌活动减弱和
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躯干选择性活动丧失是其主要原因。尽管躯干非常重要，但在

各种康复程序中，它的作用是被忽视的。临床上医生和治疗师

往往更多地只是关注患者肢体运动康复，许多运动功能恢复的

研究中，往往仅涉及上下肢肌肉。在一定程度上，躯干控制能

力的丧失所造成的障碍重于肢体肌肉瘫痪所造成的障碍。所

以，没有稳定、灵活的躯干姿势控制，就没有灵活充分的肢体

活动。

脑卒中患者的躯干选择性活动能力丧失，通俗的解释就

是脑卒中患者不会使用腰部。当偏瘫患者从卧位坐起时，躯干

不能屈曲，也不能向非偏瘫侧旋转，伴有患侧上下肢明显的屈

曲；行走时候保持头和肩部固定位置，以代偿不充分的躯干控

制能力；患者向前抬起偏瘫侧下肢，躯干会随之屈曲；偏瘫侧

下肢后伸的时候，身体也会随之后仰，无法维持中正的体位。

上述这些，都是中枢损伤后姿势反射异常的表现。如何去打破

这些姿势异常，如何使患者的腰部摆脱拙力，摆脱费力模式，

实现高效率的运动？太极拳“以腰为轴”就是教人灵活用腰，

教人如何舍弃拙力。同样，我们可以尝试通过以腰带动肢体，

追求腰部的主动和灵活，四肢尽量被动的练习方法，使脑卒中

偏瘫患者逐步舍弃拙力。偏瘫患者反复强化习练太极拳的腰椎

的不同旋转动作，逐渐实现躯干和四肢的松软。

我们在这个领域进行了多年尝试，最终选取“起势、野

马分鬃、搂膝拗步、倒卷肱、揽雀尾、左右下式、海底针、转

身搬拦捶”八式动作进行改编，每组动作自成循环，反复练

习，来提高患者的腰部灵活性，改善患者的运动控制能力和平

衡能力。这八组动作，除了起式，其他七个动作涵盖了太极拳

不同程度的躯干旋转，包括从左右小范围到大范围的躯干旋
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转、复合旋转、对角线旋转、倒退步与躯干旋转的结合等。练

习过程突破传统的自我锻炼、集体锻炼模式，通过专业培训人

员“一对一”的练习，以主动、助动和被动的方式完成，可以

在坐位 /站位下进行，这样才可以使更多中、重度功能障碍的

脑卒中患者受益于本技术。同时，非常重要的是，本技术依然

遵循太极拳“松稳慢匀”“中正安舒”“圆运动轨迹”和“自然

呼吸”的基本方式，只有在这些运动特征下，“以腰为轴”的

躯干控制才有可能使脑卒中患者在练习过程中真正实现太极拳

“松柔”的核心要旨，实现自主自然、松软的运动。

（张颖，刘洪涛）
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预 备 式

图 1 — 1  预备式标准动作

① 正面；② 侧面。

① ②

“预备式”是整个套路的起始姿势，它使练习者从其他状

态转入打太极拳需要的状态。“预备式”的要求是心态平和、

周身放松。

  标准动作  

并步站立，脚尖朝前，身体自然直立；两臂下垂，两手

自然贴于大腿两侧；目视前方（图 1 — 1）。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


