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内容概要

　　作者著名外科专家傅滨教授在其近百年的临床医学实践中，逐步总结出一套完整的符合人体生命
规律的运动方法，其女南方医科大学傅洪林老师在继承父亲的科研成果之上，根据自己医学实际操作
经验的基础，进一步发展创立了科学运动这一人体科学运动的系统工程。
目前，傅洪林老师已担任世界旅游小姐培训总监等职位，致力于在全国推广这一科学运动方式。
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章节摘录

第三章 生理曲线运动处方第一节  脊柱生理功能曲线和功能运动曲线脊柱位于背部正中，上端接颅骨
，下端达尾骨尖，是身体的支柱。
正常的脊柱从侧面看，呈现出一个拉长的“S”形。
人的脊柱生理曲线，能缓冲来自下肢的震动，有保护大脑的作用。
这种弯曲还有助于躯干前后、左右的对抗肌处于最省力的平衡状态，防止肌肉疲劳。
它还有保护内脏器官正常功能的作用。
长期姿势不正和某些疾病（如胸椎结核、类风湿性脊柱炎等）可使脊柱形成异常弯曲，如驼背。
人体运动中符合脊柱生理弯曲的一系列动作是—展、仰、飞、挺、弹等，具体来说也就是我们立掌式
地上举双臂，头向上仰、收腹、直腰、挺胸，踮起脚尖（提起脚后跟），简单的一个脊柱生理运动姿
势，也可以用一个字概括—直。
在这种生理性状态下，人体会感到轻松、舒展、愉悦。
但人体运动更多的是运用其功能性的一系列动作，即弯、斜、转、曲、扭等运动姿势，这些运动是以
人体行为目标作为运动方式，人体每天都在不自觉中进行着这些功能性动作。
我们在生活、工作中，如看文件时，也可能是上网、吃饭聊天，或者接听电话时，不自觉地会做出扭
着腰、歪着身子、低着头等动作，相对而言我们的腰真正挺直的时候却不多。
而这些功能性动作所导致的一个问题就是都会对人体造成压力，久而久之就会造成机体及脊柱的损伤
。
仪仗兵就是生理运动曲线的一个标准样板，工作中的空姐、五星级酒店的工作人员，也需要端庄地坐
、挺拔昂扬地走、挺胸抬头笔直地站立。
这些都是以脊柱为中心的，符合其生理性的修复和调整的运动方式，所形成的是有利于人体运动的生
理性曲线。
另一方面，标准的人体姿态，在视觉上也让人觉得十分的赏心悦目，但是这种优美动人同时也严格得
一丝不苟的姿势，往往令大部分人觉得难以达到，望而却步。
生理性运动对人体功能运动起到一个辅助推进的作用，生理性运动进行得越好，越能提升人体功能运
动。
而且全身的整合力、协调力、控制力、防御力、平衡力等均会大大地提升，整体身形、动作姿态、肢
体表现也都会变得更有美感。
反之，如果忽略生理性运动，而以功能性运动为主要目标，越强化运动，越容易发生意外造成损伤。
人体功能运动能力的极限与个人的锻炼、运动或工作状态之量变有直接的对应关系。
专业运动员因为竞技目标而进行的超大强度功能运动，易形成过度的功能运动；而最基本的生理性运
动却又被他们所忽视，没有得到相应的重视和训练，所以也就没机会去实现它对人体生理性曲线的塑
形作用。
因此机体功能运动过度而修复性的生理性运动不足，使机体难于复位或修复，这很有可能是造成逆行
性永久损伤的重要原因，甚至会使运动员不得不惜别他们热爱的竞技赛场。
理解了生理性运动和功能性运动的曲线区别和规律的理论基础，再结合实际训练中的大量实例，我们
发现：若将训练重点先放在生理运动曲线上，经过反复锻炼后，不仅能提升人体标准型的塑形，使行
为动作更标准，同时还可推进功能性运动曲线水平和技能的提高。
最重要的是有了良好的生理运动曲线和人体标准塑形后，再继续进行功能性运动如弯腰、扭转等动作
，不仅训练成绩有明显的提升，还可减少损伤的发生频率。
用孩子学走路来举例说明大概就更容易理解一些。
生理性运动相当于走路，功能性运动相当于跑步，只有先学会了走路，才能跑步，生理性运动和功能
性运动之间的关系亦如此。
在大马路上一眼望去，来往穿梭的人群中每个人都在走路，可真正走得对、走得标准的人就不多了。
其实走路这项基本功做得不到位，走路的姿势不正确，会造成到从脚趾到脊柱系统中大部分关节的非
正常变化。
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在专业运动员的平时训练中，走路姿势正确并不是一个训练的指标，而运动员在运动训练中发生脚扭
腰伤似乎也是常见情况。
这其中的重要原因应是由走路姿势不正确不标准引发的多处关节的非生理性受力点发生偏移，导致功
能关节在运动中发生运作不顺或有碍所致。
可见竞技运动想要达到最佳发挥，也少不了走路走得好、走得标准的基本功的训练。
体育竞技比赛是运动员经过多年奋斗最终出成绩的关键时刻，也是其职业生涯进行冲高的一次机会。
由于压力大，心理过度紧张，想冲刺更好成绩，运动员往往也就更容易发生意外的损伤或扭伤事故。
在身体感觉比较疲倦、劳累的时候，若还需要进行一些大幅度动作，又是距承受身体中心力部位远的
动作，特别是一些高难度的动作，应小心谨慎。
做“集中式运动”时，最好是选择在身体上没有太大、太明显的不适感的时候进行，在这样的机体条
件下进行运动，对自己和他人而言都更安全。
 第二节  生理运动力的调整当我们有意识地进行锻炼时，就自然而然地形成了运动的习惯。
在运动过程中，身体功能也不断地发生改变，直到发生由量变累积成为质变的飞跃，这就是运动对生
命体改造的必然现象。
当我们察觉到自己身体某一部分处于弱势的时候，应该主动地进行纠正。
例如，你是右撇子，我们建议你平时生活中可有意识地多使用左手，这样能使身体两侧都得到均衡的
运动。
不过在纠正平衡协调时也要适度，不要过分地强化运动了一侧，又造成了另一侧偏弱的趋向。
举例说，这十几年我为了纠正偏弱的左侧肢体，所以平时基本上有意识地左肩背包，同时用左手提物
品。
手提重物使身体往下压，此时身体需要主动用力往上抬高，并令左肩也用力向上提升，这样一方面左
肩上要挂稳挎包的问题解决了，而另一方面却自然地形成左肩抬高的状态。
没想到长年如此坚持下来，结果因为左肩长期向下压，左手也长期向下伸，在这两个共同向下力的作
用下，体形上出现了“矫枉过正”的新问题：当呈自然体形姿态站立时，整个人明显地呈现左肩高、
右肩偏低的不平衡状态。
这也从另一个角度说明人体体形始终是处于变化中。
我们所处的环境、具体的运动方式和方法，提供的力源状态，都在不断地改变着人体的体形和局部机
体健康状况。
某些情况下也可能一次严重的运动伤害就造成终生难于修复的损伤。
因此只有把握住科学正确的运动，通过坚持不懈地科学运动，才能真正令自己的生命处于动态均衡的
健康状态，真正把握好自己的生命质量。
 一、对形体的调整—运动处方实施(一)平时动作的调整 两手负重要均衡，如右肩背包时，左手则可负
重提物品；若当两手为空时，应注意手臂挺直，手指中指贴近于身体两侧裤线，尽量向后3～5厘米，
并注意手指中指所放置的位置应为两侧同高，而不是一侧偏高、另一侧偏低状态。
(二)运动中自我检测 右腿大腿作45°平拉外展运动：这个动作在平时工作生活中不常发生，因此当第
一次进行平拉外展的时候，可能多数人会感觉到困难，还伴有明显疼痛感，而且在做动作的过程中亦
感觉困难，较难达到标准。
感到困难，是否因左肩偏高受力不均，影响到下肢体的对称？
或者身体存在多年旧伤影响了动作的实施？
再就是长期没有进行此类功能训练，肌肉、肌腱等组织未拉伸开等。
 调整—运动处方实施：（1）整条腿的梳理：从上往下的梳、按、压、捏、伸、抖等；（2）强化单腿
向各个不同角度进行平行外展的训练运动；（3）依托物体（椅背、桌边、床栏等），将右腿架在依
托物上，左腿上下起踵（踮起），右腿弹震伸展，双臂伸直绷紧，手腕背伸，交替做上扬和平举。
 二、前后生理曲线的调整(一)修复腰背后凸生理运动 在床上坐、靠时，宜取硬质型靠垫支撑在腰背部
位，如那种带金属支架的靠垫就较为合适。
沙发上也同样应选择硬质的靠垫，或用荞麦壳作内芯的垫子。
总之在靠垫的选择上，应该是软硬结合，既有一定硬度的支撑力，又有一定韧度与柔软性、有回弹力
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度，这样可以使脊柱保持较好的挺拔，同时在静态状态下又能有生理性回弹式运动。
对于坚硬的完全实木性质的木椅靠背，可选择稍软一些的靠垫。
不过还要注意，使用市场上出售的那种常见的软质靠垫时，最好将两个或三个合并成一个来用，这样
可能会比较适合脊柱生理曲线。
(二)调整脊柱相对静态生理曲线 站姿和坐姿 站和坐是人体做得最多的动作。
我们也都知道，久坐和久站都不利于人体生理曲线，也不利于血液循环。
因此在条件许可时，可从站立转向坐姿调整交换，或坐姿改变为站立。
交替变换站姿和坐姿，属于整个大肢体动作的变化，是常见的调整和修整方式。
在固定一个姿势的静态运动超过15分钟以上时，应自我有意识地变换身体的姿势。
这种受力部位的细微变化，亦是终端给予大脑的一个变换动作信息，有利于减少或减缓疲劳形成，亦
可对脑产生良性刺激。
蹲姿 蹲下时，应采用单侧小腿直立，另一侧小腿屈曲的半蹲姿态，即右腿小腿直立，左腿小腿近似半
跪状下伏，但膝盖不可着地；然后再换为左腿小腿直立，右腿小腿近似半跪状下伏。
直立的小腿须将脚的受力点落在脚内侧，此为重要受力点，并传到每根脚趾，脚后跟辅助受力。
而全曲的小腿脚的受力点基本上是在脚趾上，脚后跟呈提起状态。
 最重要的是腰部需要向上提起并挺直，双肩后展，颈部后挺，下颌微收。
因为身体下蹲，很多人会很容易就蜷曲整个身体。
这个姿势会使得关节与脊柱中心无法呈流线状，腰部则呈现后凸弯曲。
不少人在蹲下这个姿势中同时还出现腰腿痛或下肢灵活度下降的问题，需要特别注意。
如果下蹲姿势不正确，当转为站立姿势时，又增加了一个需改变角度即挺直运动的改变。
身体多个部位、尤其身体中央部位—腰部的连动更改运动，及腿部、 脚的运动改变，往往容易造成腰
部在这一连续动作中发生腰椎关节移位，而造成损伤。
 三、从运动中感觉弱势和疼痛作为调整生命的运动处方若自己感觉两侧肢体功能不一，或腰两侧感觉
不一样，或个别部位的某个角度有较明显疼痛感，可根据个人的具体情况，结合我们后面给出的运动
处方进行修复和调整。
 扭伤、挫伤时的疼痛，尤其是身体终端和末梢受伤导致的更明显的疼痛，应本着能忍就忍的原则，尽
量少吃或不吃止疼药。
在能忍受的情况下，最好不用止疼药。
因为疼痛是我们了解身体损伤程度的重要指标之一，什么状态下疼、又在什么状态时疼痛有缓解，这
种具体的疼痛提示，可对运动修复起到重要的作用。
在剧烈疼痛的情况下，利用药物一下子完全止疼，是较为危险的。
因为全然没有了疼痛感，就不清楚身体是在进行修复，抑或是还在继续损伤。
因此，在损伤修复运动中，最好不要利用止疼药来中止疼痛，否则可能会造成新的损伤情况发生。
⋯⋯
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编辑推荐

《动作改变生命》：不正确的站姿、坐姿等日常常用动作，可导致脊柱非正常侧弯等一系列问题。
《动作改变生命》阐述科学运动方式，介绍了保护脊柱、防止脊柱变形的措施，图文并茂地提供了六
大运动处方和八十余套动作。
居家可为，每天抽出几分钟，即可拥有健康的脊椎。
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