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内容概要

现代生活中的保健具有独特的作用。
但是中国传统健身术由于年代久远，而且在发展过程中结合了传统文化，包括儒家、道家、释家、医
家的思想，比较丰富庞杂，像八段锦就是这样的，它年代久远，比较深奥，很多练习者并不太了解。
今天我们就想通过对八段锦历史、原理和方法的讨论，使大家对这种健身方法有一个基本的了解，从
而帮助大家更好的练习。
《健康之路》推出这么一期节目是有很重要的意义的。
　　八段锦是中华民族自古相传至今的一种健康运动，由八种如「锦」缎般优美、柔顺的动作组成，
更是国术精华之集「锦」，对强健体魄、提升工作效率、延缓老化过程甚有助益，是每天作业前或休
息时调理身心、活化气血的最佳体操。
练八段锦必须要有毅力和恒心，不可一暴十寒，否则功效必大打折扣。
每段锦的功能和要领都浓缩成七字，作为该段锦之名称，简单易记。
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作者简介

胡晓飞：男，1960年9月出生于江西景德镇，现为北京体育大学武术学院副教授，硕士生导师。
毕业于北京体育大学武术专业传统体育养生方向硕士研究生，师从著名武术家、养生家张广德教授，
主要研究体育养生的史、理、法，擅长制定体育养生处方，在古、现代导引、导引养生功和养生
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章节摘录

书摘1、胡晓飞副教授北京体育大学武术学院　　2、李金龙教授山西大学体育学院　　主持人：观众
朋友们，你们好！
这里是中央电视台《健康之路》直播节目，今天我们来聊的是健身方面的问题。
您经常给老年人做一些健身的指导和咨询，在这些年的工作中您有哪些心得呢？
　　胡晓飞：我从小就很喜还体育，上大学后学的也是体育专业，并且逐渐迷上了传统体育健身，在
研究生期间我就专攻体育养生，多年的教学和研究过程中我发现中国传统的健身术包括八段锦、自我
按摩术、太极拳等对于我们的健康是非常有益的，中国传统健身术由于年代久远而且在发展过程中结
合了传统文化，思想比较丰富庞杂而且比较深奥，很多练功者并不太了解，今天我就想通过这个节目
让大家对这种健身方法有一个基本的了解。
　　李金龙：我12岁开始跟随山西一个著名的形意拳家学习形意拳，后来通过接触和学习研究中国传
统的养生文化，我当时深刻感觉到中国传统的养生文化的确是源远流长、历史悠久、博大精深，和西
方包括近现代的一些体育项目有很大的区别。
中国体育养生文化如五禽戏、八段锦、易经经、太极拳等功法仅仅是其中的一支奇葩，主要目的不是
在于治病而是在于防病，常人往往犯的错误是急来抱佛脚、有病乱投医，这是不对的。
　　主持人：什么是八段锦？
　　胡晓飞：中国传统健身方法有很多种类，其中包括太极拳、五禽戏等，八段锦的锦字有三层含义
，1、从金从铂，金表示贵重物品，铂在古代代表色彩鲜艳的丝织品，这也表示这个练习是比较珍贵
而且华丽的。
2、锦代表织锦，织锦的特点是连绵不断的，说明这个联系需要连绵不断匀速进行。
3、锦有集锦的意思，表示八段锦是把前人总的练习手段和方法进行了提炼的。
另外八段锦的『八』字可能和八段锦产生的年代与八卦盛行有关。
　　主持人：八段锦是什么时候出现的？
　　李金龙：关于八段锦的起源学术界有一些不同观点，这里介绍的是中国气功大成里面的观点，认
为八段锦是由唐代的钟离拳所创编，后来魏晋的一个著名的道士也是养生家许逊的一本书中也记载有
八段锦。
据北京体育大学的吴志超先生考证认为八段锦这个名称最早是起源于南宋。
后人为了区别这两套八段锦就把钟离所创编的八段锦叫做文式八段锦，而把许逊先生所传的八段锦叫
做站式八段锦。
　　主持人：练习八段锦对身体有哪些好处？
　　胡晓飞：练习八段锦可以通经活络、和气柔体。
中医认为经络是内联脏腑、外络枝节，是人身气血运行的信道，不可不通。
经络分布在人的皮下肉上，我们如果加大对经络的刺激和对某些穴位的刺激就可以达到畅通的目的。
练习八段锦时手臂的旋转可以增加扭矩、加大压力，这样有利于经络畅通。
　　八段锦的作用　　疏通经络和气柔体　　主持人：来看一个小片子：八段锦第二节：左右弯弓似
射雕　　胡晓飞：做这一节要求腿部虚实分明。
还要注意练习的时候要把思想集中在用力的部位。
　　主持人：八段锦还有哪些作用？
　　李金龙：八段锦还有强体增智、醒脑宁神的作用。
这个作用的原因在于八段锦第六个动作叫做双手盘足固肾腰。
中医理论认为肾为先天之本，肾气旺盛的人往往精力充沛、思虑开达、动作强劲有力。
　　胡晓飞：还可以按摩内脏、节省能量、提高功能。
来看一个片子：八段锦第三节：调理脾胃须单拳。
通过这个锻炼可以使得呼吸细缓身长，减少呼吸次数、节省能量、提高工作效率。
　　李金龙：另外还有减脂降压、消结化瘀的作用。
八段锦是一种典型的有氧运动，套路可长可短，心律都不会太大。
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因此更加适合中老年人进行练习。
　　胡晓飞：另外还有保津益气、壮中补元。
这个动作是叩齿、鼓漱、咽津。
八段锦第八节：背后七颠百病消　　李金龙：八段锦还有增力补钙、延缓衰老的作用。
八段锦涉及到了一些平时很难运动到的部位，起到一个平衡作用。
比如第七节攒拳怒目增气力要求肌肉用力而且马步蹲裆，使得腿部肌肉得到很好的锻炼，而且在手指
握拳和脚趾抓地的时候增加了肌肉的锻炼并且同时使得血液中的钙不至于流失。
第八节强调的是蹲足跟，可以有效刺激生殖和泌尿反射区，也可以起到补肾、壮腰的作用。
　　主持人：练习八段锦要注意什么？
　　李金龙：在学习八段锦的过程中要注意一个程序，八段锦包括肢体运动、呼吸、意念，练习时要
注意使身体动起来，使精神静下来，要求动作一致、准确、伸缓、匀长、腹式呼吸。
　　学习八段锦的注意事项　　先学动作　　次加呼吸　　后加意念　　胡晓飞：肢体运动的注意事
项　　动作绵缓松紧结合　　动其梢节加强旋转　　之所以要松紧结合我们来看一下八段锦的第一节
：两手托天理三焦。
动作要注意讲究圆活，不要太直来直去，这样有利于血液运行。
来看看八段锦的第五节：摇头摆尾去心火。
注意上肢放松、加强旋转，转头的目的是要刺激大椎穴，中医认为大椎穴是阳精的总汇，可以起到益
气、通阳的作用。
　　李金龙：另外对于呼吸的问题在练习过程中要特别注意。
　　呼吸练习的注意事项　　动作和呼吸的配合　　起吸落呼　　开吸和呼　　松吸紧呼　　先吸后
呼　　胡晓飞：意念活动也应该注意：　　意念专一　　意随形变　　用意要绵　　主持人：北京彭
先生50岁请问八段锦里面有一节『五痨七伤往后瞧』，请问为什么要『往后瞧』？
　　胡晓飞：五劳指的是心痨、脾痨、肺痨、肾痨、肝痨。
往后瞧这一节可以刺激大椎穴，改善身体状况。
　　主持人：温州周女士44岁我身体很虚弱，很容易得病，这种情况适不适合锻炼八段锦？
　　李金龙：这种情况很适合锻炼八段锦，因为八段锦比较简便易学而且动作并不剧烈，是很缓慢的
，很适合老年人。
通常锻炼的最好时间是下午四点到傍晚。
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编辑推荐

CCTV经典健康节目健康之路深受广大观众的喜爱，本期特邀北京体育大学胡晓飞、山西大学体育学
院李今龙主讲如何练习八段锦（八段锦动作详解），深入了解八段锦，并最终做到强身健体，延年益
寿。
随书赠送VCD2张。
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