
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂丂丂

城事 健身季·编辑 殷朝辉 版式 王惠新 校对 张莹本版电话：86632072 7

■吕亦菲 图文报道

2024年2月20日 星期二

“同龄人在玩飞盘的时候，我在家
里练八段锦。”“95后”的赵烊是一名公
务员，身为“宅女”的她自嘲自己患有

“恐肌症”，“非常不自在，我第一次去
健身房时穿了宽大的T恤，跟其他人格
格不入。器材用起来像受刑，一身梆
硬肌肉的私教上来热心帮忙，我脸都
红了，我挺怕直面他们的。”

因为患有胰岛素抵抗，医生建议
加大运动，为了完成运动硬指标，赵烊
在网上频繁搜索视频教程的小米，被
大数据推荐了国家体育总局版的八段
锦。这个版本的八段锦教学视频，在B
站有着近千万的播放量，被岁月盘出
浆的80年代画质上，都是年轻人打卡
的弹幕。赵烊感觉找到了属于自己的
运动大部队，原来也有一群年轻人像
她这样，比起和一群人运动挥汗，更愿
意在家里打一组“左右开弓似射雕”。

家住天宁区青龙街道的周欣妍也
是一名“锦友”，她还曾参加过常州市
百城千村健身气功交流展示活动。“平
时工作压力很大，老是失眠多梦。”周
欣妍曾去看过中医调理，大夫说她肝
火旺、心火旺，给她配了一个疗程的中
药之后，推荐她学习八段锦。每天早
上来两遍，晚饭后来一遍，配合呼吸
法，周欣妍明显感觉睡眠质量好多
了。她不仅自己练八段经，还把自己B
站收藏的视频发给了不少朋友，给朋
友们疯狂安利她的“武功秘籍”。

八段锦上“春晚”， 摇头摆尾“动”起来

今年“春晚”的舞台上，歌手周深携手大熊猫
“顶流”花花共同带来《健康到到令》，边唱边表演
了传统健身气功“八段锦”，活力满满的舞台、健
康养生的节目主题，都给观众留下深刻印象。

在常州，健身气功八段锦早已和太极一样普
及，不光是在各大公园晨练的中老年人，不少年
轻人也加入了八段锦健身队伍。在年轻人云集
的网络视频平台上，一条国家体育总局版八段锦
视频播放量超过1000万次，视频里以大学生为
代表的年轻人洋洋洒洒写下1.5万条弹幕。健
身气功八段锦现在早已成为“年轻人的第一套老
年体操”。

八段锦源自宋代，被称作是宋朝的“广播体操”，
它是古代医家将各种导引术的精华融合成一套简便
有效的养生功法，动作一共有八节，运动方向涵盖前、
后、左、右、上、下，能舒展全身。古人把这套动作比喻
为“锦”，意为动作舒展优美，如锦缎般优美、柔顺，又
因为功法共为八段，每段一个动作，故名为“八段锦”。

“八段锦的每一个动作都是‘一味药’。”常州市健
身气功协会副会长、国家级健身气功社会指导员李志
燕告诉记者，八段的八个动作在练关节、健脾胃、畅气
血、安神志上各有侧重。“左右开弓似射雕”“五劳七伤
往后瞧”这两个动作可以缓解肩颈酸痛；“两手攀足固
肾腰”这个动作可以调肝肾、养头发；“摇头摆尾去心
火”则有助于改善睡眠。“平时大家工作压力大，睡眠
质量不太好，这个动作可以让气血循环顺畅改善脏腑
功能，有益于睡眠。”李志燕说。

李志燕介绍，八段锦是肢体动作、呼吸和意念，三
者融为一体的综合性锻炼。以肢体动作为主，初学者
先把动作练好，熟练后再配合呼吸方法，能配合好呼
吸，对人体脏腑、气血的调节作用会更好，即使不配合
呼吸，也能强身健体。练习前最好先热身，做完后要
注意收功，比如轻轻拍打头部、搓耳朵、敲击感觉酸痛
的部位等。建议每天练习两次，早上练习一遍，下午
或晚上再练一遍。

武进区西湖街道太极拳协会
和健身气功协会负责人曹琴妹，已
经练习了六七年时间。最初接触
八段锦，是在太极拳练习前的热身
套路，动作简单、柔和、中正、舒展
大方，能有效疏通经络。直到在一
次培训中系统地学习了动作要领
及内涵，让她体会到八段锦深厚的
文化底蕴。

由形入道，每次练习都好似在
与古人对话，感受他的思想、气息，
传递出生生不息的文化，让自己有
心灵的提升。对她来说，修炼八段
锦即修炼自己的过程。可以用8
个字总结：“可观可练可思可觉”。

可观可练体现于身体层
面，可思可觉则更多体

现在心灵层面，修

“形”又修“心”。
今年73岁的王洪凤是健身气

功八段锦的爱好者，她以前浑身是
病，自从习练健身气功八段锦后，
疾病都不知不觉没了，如今身体比
不少年轻人还好。除了吃饭睡觉，
她的其余时间几乎都用于推广健
身气功。

丁来娣是青龙街道青龙苑南
区社区的健身气功领队，她从2012
年开始习练。她说：“一开始人们
都不理解习练健身气功有什么好
处，所以宁可跳广场舞，也不愿意
来练健身气功，后来看到我的身体
一天比一天好，而且看到健身气功
队伍一直在社区散发着正能量，慢
慢地周围的居民加入进来的越来
越多。”

宋朝的“广播体操”，一个动
作就是一味“药”
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强身健体，中老年人对八段锦“真香”了

古老的八段锦“拿
捏”了不少年轻人
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