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本报记者 刘昕彤

在安徽亳州蒙城县，不少公园、广

场、街头及各个晨晚练点，经常能看到

市民们在习练一种传统养生功法，动

作舒展、姿态柔美、易学易记，有时候

还会吸引游客加入到习练行列中。它

就是庄子养生功。日前，国家体育总

局体育文化发展中心公布“2023中华

体育文化优秀项目”名单，安徽省亳州

市庄子养生功和亳州晰扬掌榜上有

名。其中，庄子养生功入选优秀民俗

民间项目，亳州晰扬掌入选优秀民族

项目。

刘斌是蒙城县庄子养生功的传承

人。据刘斌介绍，庄子养生思想内容

丰富，形式多样，其提出的“吹呴呼吸、

吐故纳新、熊经鸟伸”的养生方法广为

传颂，对人身心健康极具指导意义。

作为亳州市非物质文化遗产项目，在

传统的基础上，新的“庄子养生功”由

国家体育总局健身气功管理中心立

项，蒙城县文化旅游体育局委托上海

体育学院科研团队编创，历时四年而

成，成为蒙城练习健身气功的主要功

法之一。

庄子养生功延续了庄子论著中的

核心养生思想，主要包括三种风格截

然不同的功法，分别是以庄子“吐故纳

新”等调息为主的“庄子行气诀”，以

“熊经鸟伸”等仿生为主的“庄子仿生

功”，以“庄周梦蝶”等寓言意境为主的

“庄子导引法”。刘斌表示：“三套功法

一套以调整呼吸为主，增强心肺功能，

另外两套以动作和柔韧性拉伸为主。

三套功法各有侧重，又相互维系，符合

现代健身气功‘三调合一’的观念，不

仅能增强自身免疫能力，还可以防治

慢病，适合科学健身、陶冶情操。”

“庄子养生功练习门槛低、动作简

单易学，无论是在机关、学校，还是医

院、广场都可以习练，适合各个年龄段

的练习者，尤其是一些慢病患者练习

后身体素质有明显提高。”刘斌说。

近年来，蒙城县大力普及、推广庄

子养生功，建立了梦蝶广场、博物馆广

场等庄子养生功传习基地，安排专人

指导。借助专题培训班、养生功大赛，

以及对县直机关单位、健身气功站点

和乡村的培训普及，蒙城县目前已有

1600余名庄子养生功教练员和社会体

育指导员，越来越多的机关干部、市民

和中小学生加入到习练队伍之中。

刘斌表示，庄子养生功是对我国

传统体育养生功法复原与编创工作的

一次有益尝试，开创了以地方为主体，

依据地方特色进行功法编创工作的先

河，同时庄子养生功也是庄子文化的

一次成果转化，成为推广当地旅游的

一张名片。近年来，依托“庄子文化周”

“庄生晓梦”咏庄文艺展演、庄子文化

“六进”、体育下乡等平台，当地组织展

演小分队，举办展演展示活动220余

场。

亳州市文化旅游体育局有关负责

人表示，庄子养生功结合庄子导引养

生主旨，成为传统体育养生功法之一；

晰扬掌发源于亳州，是回族群众结合

古兰健身术和中国象棋对阵棋局创编

而成，具有浓厚的地方民族体育文化

特色。亳州将以庄子养生功和亳州晰

扬掌同时入选“2023中华体育文化优

秀项目”为契机，进一步加大庄子养生

功和亳州晰扬掌的宣传力度，引导更

多群众了解体育文化瑰宝，带动更多

群众通过习练庄子养生功和亳州晰扬

掌强身健体。
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近日，河北省邯郸市涉县铜锣湾

广场上乐声阵阵、热闹非凡，为助推

全民广场健身操舞科学有序发展，引

导更多群众参与体育锻炼，提高群众

健康水平，2023年河北省全民健身志

愿服务“运动健身进老区 科学习练

广场舞”主题活动走进革命老区涉县，

把高质量的广场舞指导送到了群众

身边。

活动现场，河北师范大学副教授、

广场舞国家A级裁判员赵丽娜针对广

场舞习练者在开展健身活动中存在的

问题，从热身与放松、广场舞内容的选

择、训练负荷及频次的把控等方面进

行科普宣讲，并开展广场舞推广套路

的现场教学。在专家的指导教学下，大

家舞步、动作整齐划一，成为广场上一

道亮丽的风景线。河北省全民健身志

愿服务团队还为涉县广场舞协会捐赠

了便携音箱等系列健身活动用品，给

当地发展广场舞运动带来助力。广场

舞培训后，铜锣湾广场舞大赛开赛。来

自全县的5支队伍、10个节目参加竞

演，整齐有序的动作、行云流水般的舞

姿，参赛者们生动演绎着广场舞的时

代风貌。

“除了感谢还是感谢，”有着20年

广场舞龄的吴凤莲说，“裁判员的专业

点评和‘小蓝帽’团队的科学指导让我

感受颇深，一直以来我们常常是为了

比赛而训练，对身体造成了一些损伤。

在之后的锻炼中，会更加关注身体健

康，并将这些健身方法传递给每一位

队员，引导大家科学健身、安全锻炼，

享受快乐人生。”

河北省全民健身志愿服务团队邯

郸分队长李瑞辰表示：“广场舞作为大

众喜闻乐见的一项健身运动，在群众

当中开展得十分广泛。以赛促练、以培

促学，此次培训将助力涉县广场舞水

平再上一个新台阶，也希望涉县广大

广场舞爱好者在科学方法的指导下，

舞出快乐、舞出健康、舞出风采。”

据了解，近年来“小蓝帽，在行动”

河北省全民健身志愿服务团队陆续走

进机关、乡村等传播科学健身理念。仅

2023年上半年，“小蓝帽”全民健身志

愿服务团队已开展全民健身志愿服务

820场次，为15.6万人次提供了健身指

导和服务。接下来，他们还将与全省

142个健身与健康融合中心开展科普

宣传、体质检测、运动干预，为群众提

供专业的健身与健康指导服务，继续

为群众搭建展现风采、分享交流的平

台，拓宽健身渠道，助力各项志愿服务

活动常态化、专业化开展，不断满足群

众日益增长的多元化、多层次科学健

身需求。
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除了重体力劳动者，经常

久坐的上班族也会有腰肌疲劳

的现象产生，北京体育大学运

动医学与康复学院讲师张阳推

荐了两个利用弹力带进行锻炼

的小动作，让大家可以在1平方

米的场地内随时随地锻炼。

推荐动作一：弹力带前推

1.找到一个固定点，或者由

他人协助完成，位于训练者的

后侧方；

2.双手抱拳握住弹力带，面

向正前方伸直手臂，收紧腰腹

部进行对抗练习；

3.缓慢屈肘、伸肩，把拳头

收回到胸口的位置，然后再缓

慢推出去。

注意：收紧腹部，让腰腹同

时发力，一侧完成15个以后换

另一侧，每天做3组练习。

推荐动作二：弹力带引转

1.找到一个固定点，或者由

他人协助完成，位于训练者的

后侧方；

2.双手抱拳握住弹力带，面

向正前方伸直手臂，收紧腰腹

部进行对抗练习；

3.缓慢放松，随着弹力带的

方向旋转身体，只旋转腰椎，然

后恢复到起始位置；

4.旋转到十点钟的方向，控

制住速度一定要慢，来改善腰

腹部旋转肌的力量。

注意：旋转的过程中，保持

骨盆及下肢不动，只旋转腰椎，

左右两侧各做12至15次，一侧

完成后换另一侧，每天做3组

练习。
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进入大雪节气，寒冷天气

成为人们运动的一大挑战。日

前，上海体育科学研究所专业

人士提醒，较低的气温会对人

体的运动能力产生影响，同时

影响心脏功能、免疫力等，随着

气温的下降，人体肌力也会随

之下降，肌肉黏滞性增加，速度

爆发力柔韧性等都会有所下

降，更容易产生运动疲劳，加大

运动损伤风险。因此，冬季锻炼

应减少高强度运动，以中、低强

度有氧运动为主。同时，秋冬季

节要遵照人体生物钟规律，在

保证充足睡眠和足够能量摄入

的前提下，选择合适的运动方

式，循序渐进，达到强身健体和

精神愉悦的效果。

保持中低强度组合训练

乒乓球项目是值得推荐的

有氧运动，强度适中，可同时锻

炼上、下肢，增强关节灵活度、

反应能力，提高身体协调性的

运动。常打乒乓球对儿童青少

年来说可以预防近视，对上班

族而言可缓解眼部疲劳，对老

年人而言更可延缓大脑老化、

预防老年痴呆。

力量练习推荐深蹲与平板

支撑，两种练习都不需要借助

器械，使用自重负荷即可达到

训练效果，深蹲可以增强下肢

肌肉力量，提高身体稳定性和

平衡性，平板支撑在具有相同

功能的基础上，又可进一步增

强肩关节稳定性及核心力量。

柔韧性练习推荐瑜伽，瑜伽

可以促进血液循环，有效缓解冬

季循环不畅、手脚冰凉情况，加

快新陈代谢避免囤积脂肪，释

放身心、缓解压力，让身体力

量、柔韧性、协调性达到统一。

户外运动注意保暖

在寒冷时节运动时不宜穿

过多衣物，穿戴过多可能使身体

发热流汗，汗液浸湿衣物时会迅

速带走热量，导致热量流失速率

更快，冷环境下流向皮肤和肢体

末端如头部、手足的血流量减

少，可能引起冻伤。因此，户外运

动时要注意头部和四肢的保暖，

防止头部骤然遇冷，容易导致血

管收缩痉挛，增加心脑血管疾病

意外发生的风险。

运动时要尽量减少嘴巴吸

气和呼气，多用鼻子进行呼吸。

鼻黏膜内的血管和分泌腺较为

丰富，可起到保温、保湿的作

用，也可以防止喉咙过度干燥。

干冷空气的高气压对呼吸道而

言是重要的环境压力，冷空气

中剧烈运动可能会增加短暂急

性支气管收缩和咳嗽等症状。

此外，冬季运动应该选择在

阳光充足时进行，避免过早或过

晚地进行运动。尤其注意运动前

的热身，冬季从室内到室外的温

度骤然降低，会使皮肤和肌肉立

刻收缩，若立即开始锻炼，有可

能造成肌肉拉伤或关节损伤。因

此，建议在正式运动前进行10至

15分钟热身、拉伸运动。

受环境温度及湿度的影

响，冬季运动时人体水分流失

速度加快，但对口渴的体感减

弱，此时需注意积极主动补充

水分，运动后建议补充电解质

饮料，且此时体感较热，不宜过

快饮用冰水或冷饮，建议采用

少量多次的方法进行补液。合

理摄入碳水化合物在冬季也非

常重要，其代谢后以糖的形式

储存在体内，是人体最为重要

的能量物质之一，对抵抗寒冷、

增强运动耐力、缓解运动疲劳

有着不可替代的作用。

本报讯 近日，福建体

育科学研究所与福建省立

医院联合开展会诊活动，共

同探索福建竞技体育体卫

融合服务保障新模式。

本次会诊特邀福建省

立医院专家组，发挥运动医

学科学优势，对击剑队、武

术队、体技队、田径队等12

支运动队的重点运动队员

共计78人进行集中会诊。

专家组针对运动员的

腰、肘、肩、膝、踝等关节的

损伤进行了全面细致的检

查、评估，详细了解受伤经

过、治疗过程及目前的康

复情况，并和福建省体科

所康复中心康复医师交流

沟通了治疗要点及注意事

项，共同为运动员研究制

定了适合个人及项目特点

的康复训练方案。

福建省体育科学研究

所副所长林钊表示，若运动

员采用普通治疗方式，需要暂停训练，

意味着恢复训练需要更长的时间，通过

竞技体育运动医学技术和管理的融合，

可以帮助运动员保持高强度训练的同

时，又能通过医疗康复手段治疗伤病。

据了解，此前专家医疗团队已走

进福建省重竞技中心，开展体卫融合

探索，进行常态化跟踪与康复治疗。

此次专家会诊则是福建省竞技体育康

复医疗服务更大范围的“试点”。通过

加强重点运动队（员）康复保障力度，

推动建立福建省竞技体育康复治疗专

家会诊常态化工作机制，为运动队训

练和后备人才梯队的可持续发展提供

保障。 （刘昕彤）
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河北“小蓝帽”送舞下乡

传统养生功新时代焕发新生机

弹力带缓解腰肌劳损

冬季健身中低强度运动是首选

健步走是冬季一种很好的

锻炼方式，可以帮助抵御寒冷、

预防感冒。国家体育总局运动

医学研究所骨外科副主任医

师、运动医学博士李伟建议，健

步走时，步幅要比平时走路多

出半个脚掌。步速保持在每秒

走2至3步，每分钟大概走120至

140步。步态要轻盈，脚落地时

膝盖微屈，脚后跟到脚尖过渡

要顺畅，同时身体重心迅速跟

随移动，双手自然摆臂。当感到

呼吸开始急促，身上也有微微

发汗时，保持这种感觉20至30

分钟以上，长期坚持对增强心

肺功能有帮助。

北京中医药大学东方医院

推拿理疗科主治医师刘杨表

示，每天早上进行10遍“握固

护心”，可以进一步帮助增强

心肺功能，保护心脏。双手大拇

指尽可能弯曲，达到小拇指处；

弯曲四指，以拇指为中心，握

紧，手指发力，为握固手形；双

手握固放在腹部两侧，吸气，

怒目，脚趾抓地，屏气保持3秒

钟，呼气放松回正为1遍，每天

早晨做10遍。

增强心肺功能从手脚开始

相关链接

主办方供图

受访者供图

河北省全民健身志愿服务活动现场。


