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与易筋经千丝万缕的渊源，是天台

易筋经的昨天；全民习练易筋经的场面，

是天台易筋经的今日；将易筋经作为产

业进行融合和发展，则是天台易筋经的明天。

历史留给了天台易筋经这块文化瑰宝，天台并没有将它作为一

项历史遗产原封不动地保存下来，而是不断地创新，不断地发展，将

其打磨得愈发光亮。一项运动，只有存在了锻炼人群基础，才具有

发展与延续的生命力。无论易筋经为何人所创，他一定也希望中华

武学能够发扬光大，只有拥有了生命力，易筋经才能永世流传。

随着易筋经的不断挖掘和发现，天台并没有拘泥于历史，而是

依托着历史，向往着明天。我们看到了天台百姓安居乐业的笑容，

看到了老人们老有所乐的健康体魄，看到了“旅游+易筋经”的双赢

结果。希望更多游客，来到天台，沐浴在山风中，沉浸在音乐中，闭

目，握拳，舞袖。 （张泽涵）

中华武学博大精深,不同门派各有

特色，想必看过金庸武侠小说的，对于易

筋经都不会陌生，谁人习得易筋经，便可

使得身体脱胎换骨，学习任何功法都一

日千里，轻松跻身武林一流高手行列。

那么，这本让各路武林豪杰趋之若鹜的

武林秘籍究竟是杜撰的还是确有其事

呢？

在距天台县城西北12.5公里的桐柏

山上，道教南宗研究所坐落于此，副所长

郑为一向记者揭开了谜底：“易筋经是真

实存在的！而且据目前的考证，国内学

术界主流的认识已经比较一致，易筋经

就是起源于浙江天台！是由明代天启年

间的天台紫凝道人宗衡所创。”

当时，这一发现如同一颗炸雷一般

惊醒了天台上上下下。在得知这一发现

之后，天台马上着手组织了传统易筋经

的保护记录和整理工作，并开展了传统

功法研讨会，邀请各个流派的文化传承

人交流目前流传的功法，同时也积极为

紫凝易筋经申报了非物质文化遗产。

易筋经，如同物华天宝一般成为历

史留给天台的宝贵体育遗产。

源起天台确有其事

【探寻·浙江体育地理之台州篇——易筋经】

【记者手记】
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天
台
的
﹃
易
筋
经
﹄
情
缘

□

本
报
记
者

张
泽
涵

当你打开电脑，在
网上搜索“易筋经”，首
先能看到其与少林寺、
金庸武侠小说的关系，
但也有不少《奇门武功
进百姓家 浙江天台近
万老人练“易筋经”》、
《“易筋经”远在天边近
在眼前》等关于天台的
新闻报道，而且，天台还
被评为全国唯一一个

“易筋经之乡”，这不禁
让人疑惑，这个位于浙
江东部的县城与易筋经
究竟有着什么渊源。

山谷中，流水潺潺，悠扬的音乐响

起。吸气，凝神，抬手，伸展。身穿红色

练功服的陈美玲带领金坑村的村干部和

村民们练起了易筋经。

金坑村是一个离天台县城 1小时车

程的迷人村庄，不仅风景秀丽，同时也具

备着丰富的

自 然 资 源 。

而与金坑村

相隔几座大

山 的 ，便 是

大名鼎鼎的

后岸村。后

岸村十年前

因为“结缘”

气 排 球 ，借

助大量的气

排球赛事带

来 的 人 气 ，

逐步打出了

农家乐的品

牌 ，在 旺 季

甚至出现了

一铺难求的

场面。

隔壁邻居红红火火地过着日子不禁

让金坑村“眼红”，于是，金坑村村委决定

——结合易筋经上马农家乐！

虽然金坑村拥有不输于任何农家乐

村庄的风光和资源，但光是单纯的吃吃

土菜、吸吸氧的传统农家乐模式已经不

能满足当下游客挑剔的胃口，金坑村必

须找出自己的特色。天台县街头镇镇政

府宣传部部长杨君姚介绍说：“金坑村的

自然风貌和自然资源非常符合易筋经的

理念。我们决定引入易筋经是为了丰富

金坑村的内涵，另一方面也是为了丰富

金坑村民文体生活。”目前，金坑村正在

打造以易筋经为主题的休闲养生的健康

农家乐。张兴斌为记者描绘了这样一幅

蓝图：“一般的农家乐，客人是呆了一两

天就走，但是我们日后是把这里打造成

为一个养生产业，将食宿、观光、养生形

成一个闭环，让客人来了就不想走。到

时候村里处处可见练易筋经的客人。”

据悉，目前，除了将易筋经加入农家

乐提升品牌价值以外，天台还将打造建

设易筋经广场、打造中国易筋经传播基

地、东方养生文化圣地，申报国家级的非

物质文化遗产等等。

“易筋经”练出“致富经”

除了做“纸上文章”外，天台也积极

开展民间的易筋经习练活动。在天台，

易筋经并不是一本静静躺在藏经阁深处

的“武功秘籍”，而是普通百姓锻炼的一

项健身方法。

在桐柏宫，我们见到了俗家弟子王

福海，粗壮的手筋，如炬的眼神，无一不

透露出这是一位习武之人。“易筋经讲求

的是锻炼脊柱，就拿简单的野马分鬃这

个很常见的动作来说，我们练习需要从

胯部一直到肩部头颈的旋转，而一般人

练习，很可能就是一个简单的转身动

作。”王教练讲述着易筋经的练习法门。

除了在山上道观中习练以外，王教练还

经常下山，把这项功法传授给老百姓去

练习。

2003年 2月，国家体育总局创编了

健身气功，并将健身气功确立为第 97个

体育运动项目。其中，对易筋经这项传

统气功中的健身功能进行了开发，编纂

出一种新的适合在所有健身人群中推广

的练习功法。

天台县从2005年便开始开展易筋经

的全民健身活动。天台县体育局副局长

张兴斌介绍：“目前全县共有一百多个健

身站点，两百多支易筋经队伍，三万多习

练人群，易筋经已经成为天台最具有群

众基础的一项运动健身项目，远远超过

广场舞的影响力！”在天台，绝大部分老

人都会练易筋经，而易筋经对于老年人

来说，也成为一项能够养生长寿的健身

功法。“我们这里很多练习者，自从练习

了易筋经以后，睡眠好了，身体也棒了！”

福溪街道健身气功站点的站长陈美玲告

诉记者，她每天的工作就是按时到街道

的各个分站点前去指导，纠正大家的动

作，或是教授大家新的套路动作。

除此以外，陈老师的另一项工作

则是“下乡指导”——在占领了县城城

区的街道后，陈老师和她的健身气功

队又准备在广袤的农村插上易筋经的

红旗。

全民参与赛过广场舞


