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“中式健身”爆火

八段锦注重形似神至
本报记者 陈素琴

动作与呼吸相配合

“学习八段锦前，首先需要了

解，为什么叫它八段锦？‘八段’指

功法由八节动作组成。‘锦’指锦

缎，体现功法动作优美柔顺、舒展

大方。”李红日介绍，总的来说，八

段锦以人体脊柱为中心，通过左右

对称、前后协调、上下协同的操作

技巧，实现运行全身气血、强身健

体的养生康复作用。

李红日表示，入学者可以先在

网络上搜索专业的八段锦教学视

频，大致了解组成部分和结构，仔细

观察动作示范，包括身体的姿势、手

脚的动作、动作的幅度和方向等。

“在实际练习时，要保持身体

的中正、平稳，头部正直，脊柱伸

展，肩部放松，避免弯腰驼背或身

体歪斜。”李红日说，需要注意的

是，八段锦注重呼吸与动作的协调

配合。一般来说，动作开时吸气，

动作合时呼气；向上时吸气，向下

时呼气。通过呼吸的调节，可以更

好地引导气血运行，增强练习效

果。此外，每个动作都有其特定的

规范和要求，练习时动作的标准与

否会对实际效果产生影响。

对于新手来说，可以制定一个

合理的练习计划，每天坚持练习一

定的时间，你会逐渐感受到八段锦

对身体和心理的积极影响。

看似平缓也讲强度

作为以舒缓为代表特点的八

段锦，非常适合全年龄练习。那

么，在锻炼时需要注意哪些呢？李

红日说，开始练习八段锦前，要进

行适当的热身运动，如活动关节、

慢跑、快走等，时间约 5～10分钟。

这可以提高身体的温度和心率，使

肌肉、关节等组织做好运动准备，

减少受伤的风险。练习结束后，不

要立刻休息或坐下，应进行一些简

单的放松活动，如缓慢散步、深呼

吸、轻轻拍打身体等，帮助身体从

运动状态平稳过渡到安静状态促

进气血恢复。

此外，在锻炼过程中，要严格

按照八段锦的动作要领进行练习，

每个动作的姿势、方向、幅度等都

要做到位。李红日表示，例如在

做“摇头摆尾去心火”时，脊柱要

保持中正，髋关节要灵活转动，头

部和尾部要协调配合，形成一个完

整的动作链。每个动作都应在稳

定的节奏下完成，呼吸与动作要相

互配合，呼吸均匀、深长。

对于初学者来说，不要急于求

成，要逐渐增加练习的难度和强

度。可以先从简单的几个动作开

始练习，熟练掌握后再逐渐增加

动作的数量和练习的遍数。随着

练习时间的推移和身体适应能力

的提高，再逐渐提高动作的质量

和标准。

“老年 人、患 有 慢 性 疾 病 或

身体有损伤的人群，在练习八段

锦前应咨询医生或专业的健身

教练。”

八段锦要领图解
双手托天理三焦

方法：两手上托经胸前内旋

向上托起至两手心朝上（吸），两

臂继续上托，肘关节伸直，舒胸展

体（闭气）略有停顿；身体重心缓

缓下降，双手分开，两臂分别向身

体两侧下落捧于腹前（呼）。

左右开弓似射雕

方法（左开弓）：两掌向上交

叉于胸前（吸），两手开弓（呼）。

同 时 右 掌 向 上 向 右 向 下 划 弧

（吸），同时两掌分别由两侧下落

捧于腹前（呼）。右开弓的呼吸方

法与左开弓（相同）。

调理脾胃须单举

方法（左单举）：左掌上托至

头上，掌心朝上；同时右臂内旋，

掌心朝下（吸）。左上撑，右下

按，力达两掌根，舒胸展体，吸

气；左臂屈肘外旋左掌经面前落

于腹前（呼）。右单举呼吸方法

同左单举。

五劳七伤往后瞧

方法（左后瞧）：两臂充分外

旋 ，掌 心 向 外 旋 ，头 向 左 后 转

（吸）；两膝关节微屈，两臂内旋按

于髋旁（呼）。右后瞧呼吸方法同

左后瞧。

摇头摆尾去心火

方法：过渡式，身体重心左移，同

时两掌上托至头上方（吸），同时两臂向

两侧下落两掌附于膝关节上方（呼）。

身体重心稍升起（吸），身体躯干向右

倾，随之俯身（闭气）；上体由右向前向

左旋转（呼）；头向后旋摇（吸），左摇头

摆尾没有过渡式，呼吸方法同右式。

两手攀足固肾腰

方法：过渡式，两手经侧上举

（吸）；两臂屈肘，两掌下按胸前落于

体侧（呼）。两臂上举（吸）；两臂屈

肘，两掌下按经胸前（呼）；两掌心旋

向上，掌指顺腋下向后插沿脊柱两侧

向下摩运至臀部（吸）；上体前俯，两

掌沿两腿后向下摩运经脚两侧置于

脚面（呼）。

攒拳怒目增力气

方法（左攒拳）：两手抱拳于腰

间（呼）；身体重心微微提起（吸）；左

拳徐缓用力向前冲出（呼）；左拳变

掌外缠绕（吸）；左掌变拳屈肘回收

至腰间（呼）。

八背后七颠百病消

两臂内旋，向两侧摆起（吸）；两

臂屈肘，两掌相叠置于丹田处（呼）。

两臂自然下落还原时则体态安详，周

身放松，呼吸自然。
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面面观观

李红日，浙江省健身

气功协会会长、国际健身

气功联合会专家委员、国

家级社会体育指导员、健

身气功一级裁判员。

教练名片

继“帕梅拉”“刘畊宏”之后，近段时间，以“八段锦”为代表的“中式健身”“古法健身”，凭

借独特优势与深厚底蕴，成功在社交媒体上“破圈”走红。在各类短视频平台上，“中

式健身”有关话题播放量高达上亿次，博主们通过将八段锦的“一招一式”精心拆解成小片段，完

美契合大众健康需求。甚至在欧美健身圈，还将八段锦呼吸法植入肌肉反复充血训练。那么，

八段锦对于新手来说该如何上手？锻炼时又有哪些要点需要注意？记者连线浙江省健身气功

协会会长李红日，由她来进行讲解。

陈氏太极拳第十二代传人

方匡掌：对于初学者来说，八段

锦每天练习1至2遍即可，每遍

大约需要10到15分钟。如果身

体素质较好，可以逐渐增加到

每天3遍，但切忌过度练习导致

疲劳。在结束八段锦练习后，

重要的是进行一些简单的放松

活 动 ，帮 助 身 体 恢 复 平 静 状

态。这可以包括一些缓慢而深

沉的呼吸练习、舒展身体的轻

柔动作或者简短的冥想。同

时，也可以借此机会体会一下

练习后的感受，注意身体的变

化和内在的平静。

杭州市健身气功协会常务

副会长李红苗：八段锦的练习

可以变成日常生活的小习惯，

最佳的练习时间是早晨起床后

和傍晚饭前，早晨练习可以帮

助唤醒身体，让一天的精神更

加饱满；而傍晚练习则能缓解

一天的疲惫，帮助身心放松。

这种小习惯虽然不起眼，但却

能在日复一日的积累中带来巨

大的改变。


