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前言

老祖宗，留下的好东西(代序)什么是健身？
什么是运动？
从中医养生家的角度来看，“健身”就是通过一系列内（精气）、外（形体）结合锻炼的方法来“导
气令和，引体以柔”，从而达到养生益寿的目的。
因此我们可以说，健身包括运动。
事实上，无论是养生健身还是别的方面，运动都应该是整个生命过程中的一个主旋律。
那是因为，只有运动起来，才能携健康潇洒行路，才能让生命之树常青。
崇尚中医运动健身术运动养生，又叫中医健身术，它是中医养生学的一个重要方面。
回顾历史，我们的祖先早已经很注重运动健身，并且他们也提出了许多行之有效的健身措施。
运动健身之所以能够起到增强体质、益寿延年的作用，关键是由于运动能促使经脉内气血通畅，使人
体各个部位都得到精、气、血、津液的滋养。
如果不能经常从事运动锻炼，那么就会像《黄帝内经》中所说的“血气不和，百病乃变化而生”。
由此可见，运动健身和养生对我们健康的重要性。
事实上，运动可以称得上是近现代体操和中医健身术的灵魂，但是在东西方思维模式中，关于运动中
动与静的观念有些差异。
我们知道，西方的动静观建立在逻辑思维方式上，动的便是动的，静的便是静的，二者泾渭分明，不
可混淆。
屹立在西方运动解剖学基础上的西方体操，就着眼于发展人的运动器官和肢体肌腱，按一种直观的审
美标准来塑造人体的理想形象，从而赋予人雄健伟壮的体魄和伟大的力量。
它注重追求的是一种外在的力与美。
然而，中医健身术是建立在中国古代生理知识基础上的，突出强调发展人的内脏器官的生理功能，追
求的是精神旺健，神气充足，身心康乐，从而增强人体内在的生命力。
因此，从这个意义上讲，西方体操的运动形态是单纯的、一元的，尽管它令人眼花缭乱，血脉贲张，
扼腕顿足，但实际上它基本内容不过是人的肢体动作。
而我们的中医健身术则是多元的，是多种方法多个元素的组合，是以呼吸吐纳为主的行气术与模仿动
物的肢体活动相结合的一种内在动态过程。
这就是说，中医健身术既是一种养生术，又是一种体育医疗方法。
它的基本内容主要包括肢体活动、呼吸吐纳运动和自我按摩，这和以肢体运动为唯一内容的西方近现
代体操是有很大区别的。
享受中医运动健身术的益处中医运动健身术，是指运用运动方式进行调养的一种养生法，是我们的祖
先运动养生的精华所在。
他们很早就认识到宇宙、生物界、尤其是我们伟大的人类的生命活动具有运动的特征，因而他们一直
都积极提倡和主张运动保健的养生方式。
 早在春秋战国时期，我国的劳动人民就已经将运动作为健身、防病的重要手段了。
这点《吕氏春秋》中有明确的记载：“流水不腐，户枢不蠹，动也。
形气亦然，形不动则精不流，精不流则气郁。
”我们的古人用流水和户枢为例，说明运动的益处，并且还从形、气的关系上，明确指出了不运动的
危害和动则身健，不动则衰的生命运动规律。
 翻阅历史，很容易看出，我国古代的一些长寿老人，几乎都是很注重运动的。
汉末，名医华佗创编了“五禽戏”，主要就是模仿虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的动作来做体操，使
华佗年逾九十而犹有壮容。
其弟子吴普按照“五禽戏”天天锻炼，也活到90岁高龄，还耳聪目明，牙齿完好。
 唐代年过百岁的名医孙思邈，曾经就提出“人若劳于形，百病不能成”的观点。
据记载，孙思邈本人经常坚持走步运动，他主张“四时气候和畅之日，量其时节寒温，出门行三里、
二里及三百、二百步为佳”。
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古人对于运动养生，倡导“形劳而不倦”，反对“久坐”或是“久卧”。
同时他们也反对运动过于疲劳，如古人提出“体欲常少劳，无过度”。
这就是说，人应该小劳，但不要疲劳过度。
事实上，我们很容易感觉到，适度的运动，可以使生活和工作充满朝气和活力；还能够帮助中老年人
形成良好的生活规律，建立合理的生活秩序，提高睡眠质量，保证充足的休息，从而提高工作效率和
生活质量；此外还可以提高人体的适应和代偿机能，增加身体的抵抗力。
但是如果运动过度就会适得其反。
中医强调，运动要“和于术数”。
什么是“术数”？
所谓“术数”，就是指各种养生之道，也包括各种锻炼身体的方法。
只有根据自身的实际，运用多种运动方式，才能取得良好的运动效果，达到运动健身的目的。
以上这些都在告诉我们：古人是非常重视运动保健的。
我们中华民族养生、健身的传统观点，事实上和我们现代医学的认识是完全一致的，这些观点对指导
我们的运动养生具有十分重要的指导意义。
今天，生命仍然在于运动亚里士多德认为，自然界是一个物质的世界，物质是永恒运动着的，人为万
物之灵，当然也不能例外。
这就是说，我们的生命运动，主要表现在不断地把外界的物质，同化为自身的物质；同时又把自身的
物质，异化为别的物质。
这种运动转化一旦停止，生命也将走向终结。
我们知道，人体的每一个细胞无时不在运动，合理的运动能改善人体各个系统的功能。
可以使肌肉发达、骨骼强健，从而使心脏活动增加，促进血液循环；肺脏呼吸加快，增进气体交换；
脾胃转化增强，食欲旺盛，消化吸收功能良好，促进整个机体的新陈代谢；加强大脑皮质对肌肉和各
内脏器官的调节能力，增强中枢神经系统的功能。
一旦体质增强，抗病能力也会随之加强，从而减少发病的机会。
即使患了病，恢复起来也比体质弱的人要快。
亚里士多德曾经说过：“最易于使人衰竭，最易于损害一个人的，莫过于长期不从事体力活动。
”大量的临床实验也发现，不运动是引起疾病和早衰的重要原因之一。
心脏病学者曾做过这样的试验：经专门委员会认定，身体完全健康的 20～30岁的若干男子，按照试验
的规定，在 20个昼夜里一直卧着，不准他们起坐、站立和做操。
另设一个对照组，也按同样规定接受试验，差别只在于昼夜可在专门的器械上锻炼 4次。
试验进行了 3～5天，不锻炼的人都说背部肌肉酸痛、食欲不振、便秘。
 20个昼夜过去后，当他们从床上坐起来的时候，都感到头晕目眩，极度衰弱，浑身乏力，脉搏跳动加
快。
不少人站起来后，脉搏极度减缓，血压急剧下降，并处于晕厥状态。
心脏功能减弱，体内组织严重缺氧，任何活动（例如在室内走动或爬梯子）都使肌肉感到疼痛。
试验结束后，上述症状持续 2～4天。
与之相对照，试验期间进行锻炼的那些人，身体状况保持正常。
这一试验证明，生命在于运动，只有我们全身心地参与到生命运动中去，才能携着健康在人生之路上
潇洒地行走自如！
运动养生要和于术数我们知道，人体就是一个由阴阳运动状态组合的整体，生命的历程也就是一个阴
阳运动的动态过程。
人类健康的状态，很大程度上取决于阴阳运动的规律，人体内的阴阳平衡，这就是中医养生学的“恒
动观”。
中医养生的“恒动观”千百年来一直有效地指导着我们的养生保健。
一般来说，人从中年后期开始，在生理上就开始逐步老化，开始出现人体的器官、组织和肌肉逐渐萎
缩，脏腑功能相应衰退，脾胃虚弱，气血运行不畅，肺主气的功能降低，诸窍不利，神志不清等状况
。
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在这种情况下，我们可以通过多种多样的运动锻炼，有效促进身体内部的新陈代谢，“吐故纳新”，
进而使身体的各种器官充满活力，有效延迟各器官的衰老进程。
我国中医养生还提出“和于术数”，就是要适当掌握几种养生锻炼的方式。
中医养生学在其发展的漫长过程中，集导引、武术之精华，从而逐步形成了各种流派、各种形式的健
身术，种类十分繁多，方法也很广博。
目前，流传于世而又行之有效的养生方法，不下百余种。
其中，流传最广、影响较大、为群众所喜爱的有导引、五禽戏、八段锦、太极拳、易筋经等。
这些养生方法在理论上各有侧重，动作上自成体系，各有特色，都有自己完整的套路。
这些功法，可以全面、系统地锻炼身体，其养生益寿作用为世人所公认。
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内容概要

运动决定生机，生机决定健康！
    杨力老中医在本书中向读者推荐了诸多运动养生法，从养生养心的太极拳、养性延命的五禽戏、刚
柔相济的易筋经、古朴高雅的八段锦等古代运动养生法，到老人长寿操、牙齿保健操、关节伸展操等
各种保健按摩操，并针对糖尿病、骨质增生、脑动脉硬化、颈椎病等常见病开出了相应的运动处方。
内容丰富，全面详细，适合热爱运动、珍爱生命的您阅读参考。
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作者简介

杨力，中国首席中医养生专家、著名中医学家、易学家、作家、学者，中国中医科学院教授、北京《
周易》研究会会长、中国作家协会会员。
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20世纪80年代。
即以一部百万字巨著《周易与中医学》蜚声海内外，目前
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章节摘录

1.体勤方能养生生命在于运动。
运动是人身体健康的重要原因之一。
古人曰：“动则不衰。
”这就是说，只有活动起来，才能很好地保养生命，达到养生长寿的目的。
为什么说“体勤方能养生"？
由于在劳动中，能够使四肢勤于活动，血液流动加快，不仅能够锻炼人的心脏，而且还可以促进肌肉
发达，使人体的各种机能得到强化，新陈代谢也可以加快。
所以喜劳动者大都身体健壮。
因此有诗曰：“奋身田野间，襟带忽以散，乃知四体勤，无衣亦自暖。
”马拉松长跑运动员拉姆贝特，心脏功能和小伙子一样，当他八十二岁时候，还能用不到两小时跑完
了21千米长的路程。
他由于身体的新陈代谢良好，平时不怕冷，所以也很少感冒。
南宋爱国诗人陆放翁，一生勤于劳作，养生有道，86岁高龄，仍才思敏捷，挥笔自如。
他非常重视做家务劳动，提倡扫地健身法：“一帚常在旁，有暇即扫地，既省课童奴，亦以平血气，
按摩与导引，虽善亦多事，不如扫地法，延年直差异。
”陆游还有一种有趣的健身方式，就是每天和天真活泼的孩子们一同游戏：“整书拂几当闲嬉，时与
儿孙竹马骑，故此小劳君会否？
户枢流水即吾师。
”事实上，适合老年人的运动很多，比如跑步、太极拳、按摩、游泳、武术、乒乓球、羽毛球等。
可以根据自己的身体条件和爱好进行选择。
老年人靠锻炼身体来增强自身的体质，适应环境的冷暖是一项很好的养生措施。
靠饮酒取暖，长期下去不利于心血管系统的健康。
只靠拥衣取暖，也是不利于身体健康的。
2.运动四戒这就要求，人们以适度的运动促进健康，而不能从事过量的运动危害身体。
事实证明，以妄为常，就会导致身体的早衰甚至早逝，因此在运动时要提倡“四戒”。
什么是四戒？
1.戒久视。
这是由于肝藏血，目为肝窍，加上“肝受血而能视”，久视就会伤血。
因此，读书阅报不要长时间连续地进行，也不能在昏暗中或在强光下进行。
看电影或电视更不宜过久，因其伤人肝血，轻则头晕目眩，严重时会引起近视、远视，即中医所说的
“视瞻昏渺”。
因此，我们在读书阅报的过程中，最好每隔半小时远望一次或闭目片刻。
电影、电视只能连续看1～2小时，而且距离要适当，不宜太近。
2.戒久行。
这是由于肝主筋，足受血而能步，如果久行就很容易伤筋。
因为久行或负重而行超过了能力范围，就会耗伤气血；一个人的气伤之后，就会累及血伤，终至肝血
不足，一旦肝血不足，其所主的筋脉就会失于濡养，天长日久就会发生筋病、足痛等现象。
3.戒久坐。
我们知道，坐是消除人体疲劳的一种必要方式，同时也是很多人采取的工作姿势。
如果一个人长期坐着不动，就会导致肌肉无力，久而久之发生痔疮。
脾主肌肉，“久坐伤肉”之后，还会由肉及脾，从而使脾的功能减退，终至气血生化受累。
4.戒久立。
这是由于久立容易使人的气机不畅、血行不利。
“久立伤骨”，意思是说，长时间立着不动，就会影响我们的气血运行，从而使部分骨组织细胞营养
不足。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<老中医运动养生经>>

除了以上的“四戒”之外，我们还要学会“掌受血而能握，指受血而能摄”，但需要经常交换握、摄
的方式。
如姿势固定、长久握持或摄住不放，也会影响气血运行，掌、指局部因气血不至或至而过少，会发生
麻木、僵硬，甚至难以复原。
此外，我们的睡眠和卧床休息，也不宜过久，否则将会导致精神不振、身体无力，正如中医所言“久
卧伤气”。
这是由于我们在躺卧时，血归于肝，肌肤四肢的血运相对减少，从而使身体的抗病能力下降。
血为气母，气血相依，气虚之体最易感邪受病，因此《黄帝内经》中说：“卧处而风吹之，血凝于肤
者为痹，凝于脉者为泣，凝于足者为厥。
”值得提醒的是，不妄作劳不仅仅指的是劳力，还包括劳心和房劳。
因此，凡是不适当的、超出能力允许范围的劳作，都属于逆于生乐、妄举妄为，故而《妙真经》规劝
人们“养生者，慎勿失道，为道者，慎勿失生，使道与生相守，生与道相保”。
3.静养生好.还是动养生好关于养生，常有人会问“动养生”和“静养生”哪一个好一些呢？
究竟是“生命在于运动”，还是“生命在于静止”呢？
其实，生命在于运动，但生命也包括静止，只有动静结合才能更好地保养生命。
老子说：“致虚极，守静笃，”“清静为天下正。
”《黄帝内经》更明确地说：“恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来。
”这就是说，养生的关键是要把动静养生有机结合起来。
静养生“静养生”应该算是中国传统养生学的重要指导思想。
“静养生”能够保持精神状态宁静祥和，对于身体的健康是非常重要的事情，体育运动与食用滋补品
等则是第二位的事情。
据了解，二十世纪以前的中国人，差不多都用“以静养生”的理念来指导自己的养生实践。
几千年来，我们一直在奉行“静养生”的理念，并且好多人都取得了健康长寿的养生效果。
“静养生”产生于春秋战国时期。
春秋时代中国的先哲们，尤其是道家的先哲们，十分重视“静养生”，他们对“静养生”的理论作了
十分清晰的阐述。
《黄帝内经》中说，“静养生”是第一等重要的事情，并且还主张，一个人只要能以一种“恬淡虚无
”的胸怀来对待名利得失，并且能将向外追逐的精神都收回来，多多关照自己的身心，那么就能够保
持身体的健康，从而不容易受到疾病的侵害。
晋代的嵇康在“静养生”理念的指导下，较为全面地论述了静养生的重要性，并且在著名的《养生论
》中写道：“精神之于形骸，犹国之有君也。
神躁于中，而形丧于外，犹君昏于上，国乱于下也。
”很明显，嵇康的这段话，把人的精神比喻为一国之君，而将人的身体比喻为国家，认为只有作为一
国之君的精神时常保持宁静，作为国家的身体才能保持健康。
一旦作为一国之君的精神处于躁动中，那么人的身体健康就会受到损害。
因此养生的重要环节就是经常保持自己心情的宁静祥和。
南朝的道家代表之一陶弘景也有类似的总结。
他认为，时常保持精神宁静祥和，对于养生是十分重要的事情。
他在《养性延命录》中写道：“真人日，虽常服药物，不知养性之术，亦难以长生也。
”修养心性的功夫就是陶弘景所讲的养性之术。
以上这些信息都在告诉我们：修养自己的心性，从而少受外界各能够保持精神状态宁静祥和，对于身
体的健康是非常重要的事情，体育运动与食用滋补品等则是第二位的事情。
据了解，二十世纪以前的中国人，差不多都用“以静养生”的理念来指导自己的养生实践。
几千年来，我们一直在奉行“静养生”的理念，并且好多人都取得了健康长寿的养生效果。
“静养生”产生于春秋战国时期。
春秋时代中国的先哲们，尤其是道家的先哲们，十分重视“静养生”，他们对“静养生”的理论作了
十分清晰的阐述。
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《黄帝内经》中说，“静养生’’是第一等重要的事情，并且还主张，一个人只要能以一种“恬淡虚
无”的胸怀来对待名利得失，并且能将向外追逐的精神都收回来，多多关照自己的身心，那么就能够
保持身体的健康，从而不容易受到疾病的侵害。
晋代的嵇康在“静养生”理念的指导下，较为全面地论述了静养生的重要性，并且在著名的《养生论
》中写道：“精神之于形骸，犹国之有君也。
神躁于中，而形丧于外，犹君昏于上，国乱于下也。
”很明显，嵇康的这段话，把人的精神比喻为一国之君，而将人的身体比喻为国家，认为只有作为一
国之君的精神时常保持宁静，作为国家的身体才能保持健康。
一旦作为一国之君的精神处于躁动中，那么人的身体健康就会受到损害。
因此养生的重要环节就是经常保持自己心情的宁静祥和。
南朝的道家代表之一陶弘景也有类似的总结。
他认为，时常保持精神宁静祥和，对于养生是十分重要的事情。
他在《养性延命录》中写道：“真人日，虽常服药物，不知养性之术，亦难以长生也。
”修养心性的功夫就是陶弘景所讲的养性之术。
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编辑推荐

《老中医运动养生经》由杨力等编写。
中国首席中医养生专家，央视百家讲坛主讲嘉宾，千保健，万保健，运动养生是关键，“中医大师的
运动养生经”“运动决定生机”“生机决定健康”。
 运动好比灵芝草，何必苦把仙方找，静而少动，体弱多病；有静有动，无病无痛。
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