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序一

序一

近年来，随着人口老龄化的逐渐加剧，心血管疾病已成为人类的头号杀手。根据

《中国心血管健康与疾病报告2020》的数据，每5例死亡中就有2例死于心血管病。

在过去，我们医生更注重对疾病的治疗，而忽略了对上游的预防与下游的康复。

其中，心血管疾病的危险因素如高血压、糖尿病、高脂血症等未得到有效控制，与

我国心血管发病率居高不下及发病年轻化有着非常密切的关系，严重影响了心血管疾

病患者的生活质量及预后。此外，缺乏运动也是心血管疾病的危险因素之一，同时也

是导致运动能力低下和影响人们寿命的主要因素之一，但未能引起人们足够的重视。

运动是天然的良药，科学的运动是防治心血管疾病并改善其危险因素的有效手

段。因此，探讨让心血管疾病患者及大众都动起来的运动方案以促进我国人民的心

血管健康具有重要意义。

心脏康复的目的是将心血管疾病的预防、治疗、康复以及病人的预后形成一个

闭环，从而关注患者在整个链条中的身心健康，并帮助其回归生活，回归家庭，回

归社会。其中，运动治疗正是心脏康复的重要干预手段。

本书主编刘遂心教授是国内心内科教授，从事心脏康复的带头人，为国内心脏

康复的领军人物。她带领湘雅医院心脏康复团队从零起步，经过二十多年不断探索

与实践，积累了丰富的康复经验，取得了众多的成果。本套弹力带强心复健操便是
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其多年研究成果之一。
这套操汇集了刘教授及其团队多年的心脏康复临床经验，为解决广大心血管疾

病及高危人群的运动康复难题而研发，并针对人体多种功能需求，设计了全面的运
动形式，包括有氧运动、抗阻运动、柔韧性训练和协调性及灵活性训练等，特别是
依据祖国医学的经络腧穴理论将穴位拍打叩击疗法融入其中，不仅兼顾了中医运动
疗法的健康益处，还巧妙地实现了传统运动与现代运动的有机融合。

尤其重要的是，针对这套操的安全性及有效性，刘教授及其团队已经进行了系
列临床研究，在健康老年人、衰弱前期老年人、冠心病及高危人群中均取得很好的
效果；还在不同年龄、性别人群中测量了这套操的能量消耗及运动强度，为指导人
们使用这套操提供了科学详实的依据。

此外，这本书还顺应了信息时代的发展及广大读者阅读习惯的变化。书中附有二
维码，通过手机扫码即可获得视频，可随时进行练习，实用便捷，直观简明，是一
本适合心血管病患者和大众群体进行自我运动训练和社区群体训练的难得的参考书。

最后，衷心希望随着本书的出版，本套弹力带复健操能够惠及更多百姓，为实
现健康中国贡献力量。

中国科学院院士 葛均波
复旦大学附属中山医院心内科主任
中国医师协会心内科医师分会会长

2022年4月 于上海
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序二

序二

运动是医学、是治疗（Exercise is Medicine）， 这不仅仅是一种观念，这已经逐
渐深入到大众的内心，并成为大众的共识。随着医学科学的进步和发展，运动作为预
防、治疗和康复的重要措施，已经在现代医学实践中得到了广泛的应用，并且发挥着越
来越重要的作用。

运动能力对于人体的健康状态、生活品质以及人的寿命，是有着决定性意义的因
素之一。不断增加的实验数据表明，运动能力越强，人的健康状态越佳，人们的生活
品质越好，人的寿命就越长。即便是对于病人，特别是慢性疾病的患者，运动能力也
是能独立影响患者的健康状况、治疗效果以及预后的因素之一。尤其是在慢性疾病的
预防和康复中，运动作为治疗措施，有着极其重要的，甚至是首要的意义。

人体一生的运动能力，不是固定不变的，而是受诸多后天因素的影响，尤其是随
着年龄的增长或者疾病的侵袭而改变。积极而合理地进行运动锻炼，是提高和/或保
持身体体能不可或缺的方法。运动锻炼作为医疗手段，不仅能对身体体能起到直接作
用，同时也能缓解紧张情绪、调整心理状态、促进健康恢复，特别是对于管理慢性疾
病的危险因素、矫正和/或改善不良的生活方式，都是十分明确有效的。

运动并不是抽象的，而是具体可行的。作为医疗措施，运动治疗也有适应症、禁忌
症、剂效关系，亦有潜在的不良反应。于是，进行运动锻炼，应该遵循运动治疗的原
则，进行个体化适配，以及在运动锻炼中不断地进行评估，并及时地做出相应的调整。
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因此，有科学管理、专业人员指导的运动，在安全性、有效性和技能训练上，才有

优越性，这也是主编刘遂心编著本书的宗旨。

弹力带运动自1976年开始以来，就受到大众的喜爱，得到了迅速的普及和发展，

其中包括德国。弹力带操作为一种运动治疗的方式，已经被证实是安全有效、经济实

用的，其操作方便而简易，尤其适合于不同人群和不同场所，是理想的运动方式之一。

湘雅医院刘遂心教授带领心脏康复专业团队长期致力于对各系统疾病的运动治

疗，尤其在多年的康复实践中，率先将弹力带引入中国心脏康复领域，系统而规范

地开展了弹力带操的运用与普及，进行了一系列创新研究，积累了丰富而宝贵的经

验。在此基础上，该团队开创并完善了具有中国特色的、科学合理又易学易用的第

二套弹力带强心复健操，并完成了系列临床研究，精准地验证了这套操的安全性及

疗效。本书由该团队多年从事康复事业的专业人士，精诚合作、细心雕琢，以通俗

的语言、浅显的文字，悉心编著而成，并且配以直观明了、方便学习的影视资料，

从理论到实践，详细阐述了这套操的应用事宜，是既适用于心血管病患者及普通人

群，也有益于从事运动治疗的专业人士参考的一本好书。

德国乌尔姆大学医学院心血管内科教授 刘跃飞

心血管内科运动与康复医学组

2022年5月 于德国乌尔姆
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前言

前言

《湘雅心脏康复科普丛书·第二套弹力带强心复健操》终于正式出版了，非常高

兴我和团队经过多年努力与反复实践的成果即将分享给更多的人，让更多人了解运

动，帮助更多人科学的运动，快乐的运动；让更多的人从运动中获益，远离心血管

病等慢病的困扰，活得健康、活得长寿。此书的出版必将让我在实现人生目标的路上

又向前迈进一步。今天提笔写此序言，百感交集，难以自抑。常常有人好奇地问我：“你

一个心内科医生，为什么要去编一套操呢？”其中因由，需要从这套操的诞生说起。

一、弹力带强心复健操的诞生

1984年，我从湘雅医学院毕业后被分配至湘雅医院心内科工作，一干就是17

年，当时治疗心血管疾病的主要手段就是药物，期间我挽救了不少人的生命，为此

很多病友感激我，称我为“救命恩人”。工作头几年我颇有成就感。随着时间的推

移，我发现病人越治越多，部分患者反反复复住院治疗，药越吃越多，生活质量却

越来越差，甚至过早离世，令人惋惜，而且病人越来越年轻化。问题究竟出在什么

地方？如何进一步帮助到病人？我感到非常的迷茫与困惑。

正当我多方探究，寻找新的方向之时，无意中从全国知名的心血管病专家，我
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的导师孙明教授那里了解到美国的心脏康复疗法，并且得知我院即将开展此项目，

我兴奋不已，认准了这就是我新的发展方向与追求。为了这一目标，2000年我从大

家普遍看好的心内科调入当时的冷门科室康复科转攻心血管病的治疗与康复，即在

原有药物治疗和手术治疗的基础上加用以运动为主、饮食等为辅的非药物治疗。我

的工作重心也从不断的抢救病人转移到对心血管疾病的预防、治疗和康复上。此

后，我发现非药物疗法在对心血管疾病的治疗中也非常重要，尤其是加用运动治疗

的确明显提高了治疗的效果，不仅减少了患者的服用药物剂量、住院次数，还提高

了患者的生活质量，让患者重新回归了正常的生活和工作。这一发现让我欣喜不

已，它不但能够切切实实地帮助患者，还让我找到了久违的成就感。于是我带领团

队继续不懈推广运动治疗，期望能让更多的人从中获益。

在这个过程中，我们有很多新发现，受到很多鼓舞，但也遇到了很多难题：

1. 人们过多的依赖于药物治疗，不了解运动是一种天然的良药

人们生病后，往往是求医问药，而且过多依赖于药物治疗。然而很少有人知道

“运动”也是一种治疗疾病的手段，尤其是对心血管疾病具有良好的治疗作用。同

时，“心脏病人应该静养”的传统观念早已根深蒂固，让大众相信并接受运动治疗并

非易事。但实际上，“运动”不仅可以治疗疾病，而且可以预防多种慢性病，例如高

血压、冠心病、糖尿病、高血脂、脂肪肝、脑梗死和脑出血、颈肩腰背痛等，这些

疾病大多由不健康的饮食和缺乏运动等不良的生活方式所引起，完全可以通过改变
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前言

生活方式恢复正常或达到部分康复。

2. 人们对运动知之甚少，更不知如何科学全面的运动

很多人知道运动有益于身体健康，但对于如何科学的运动却很茫然。而且大部

分人仅仅只做有氧运动，如走步、跑步、骑车、游泳等，不知道还需要做抗阻运

动、柔韧性训练、平衡训练和协调性训练等；也有部分病友在健身房做单一的抗阻

运动，注重肌肉力量训练而忽略了心肺功能的锻炼；还有很多人运动量不够，认为

做做家务或者逛逛菜市场就是运动锻炼；当然也有一小部分人急于求成，运动过

量，导致运动时急性发病。

3. 病友在医院内可以安全有效运动，但在家中不知道如何运动

病友在医院的心脏康复中心有专业医生和治疗师进行指导，还有各种各样的运

动器械，加上运动中的血压、心率、血氧饱和度及心电图等医学监护，能够得到全

面的、科学的、有效的运动治疗，但回家后缺乏医务人员指导，也没有相关设备，

尤其是抗阻设备，病友常常不知道该如何在家继续运动。如何让病友在家也能够达

到与医院内效果相当的运动治疗，是摆在我们面前的一个难题。

4. 知易行难，病友在家运动难以持之以恒

很多人知道运动的好处，也尝到了运动带来的益处，但难以长期坚持。如：受
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天气的影响，不能户外运动；出差在外，受场地、设备等因素的限制；运动缺乏趣

味性等，导致运动中断。如何能够让人们在家也乐意坚持运动，是摆在我们面前的

另一个难题。

为了解决上述难题，我决定出国学习。非常幸运，经过激烈的竞争，我获得了

我国留学基金委的资助，2006年至2008年，我以访问学者的身份在美国耶鲁大学

学习。在此期间，我看到美国心脏康复中心针对心脏病患者采用运动治疗，效果显

著且患者接受度很高，已非常普及。此外，我还看到美国同行运用弹力带这种可以

随身携带的工具指导病人做抗阻运动，既方便又有效，深受启发。当时国内还没有

这种弹力带，为了尽快开展工作，回国时我放弃了大部分私人物品，转而携带了大

半箱弹力带，希望能利用弹力带编排一套操，将有氧运动、抗阻运动、柔韧性训练

和平衡训练等有机融合，让人们在优美的旋律中得到全面的运动锻炼。回国后，我

的这个想法得到了我的团队的积极响应，也得到了香港资深物理治疗师、运动科学

硕士黄志基先生的大力帮助。于是，很快我们便投入到临床实践，编制了“第一套

弹力带强心复健操”，希望能够帮助人们养成科学的运动习惯，远离心血管疾病。

之后，我多次在全国性的学术会议上分享了第一套弹力带强心复健操，得到了

同行的广泛认可。其中一次学术会议结束后，一位资深专家特地找到我，非常激动

地握住我的手说：“这套操太好了，非常实用！”同时，她有些遗憾地说：“我做了

30年的干部保健工作，为什么就没有想起来编一套操呢？”她还认为这套操要是能

够加上中医元素就更好了。说实话，当时我非常震惊，这一套操值得一位资深教授
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前言

如此激动吗？回家后，这位教授的表情常浮现在我眼前，她的建议时常在我耳边回
响，其实多年来我也希望找到现代运动与传统运动的结合点。经过反复思考和团队
的探索，我们决定在第二套操加入中医元素，即穴位拍打。（由于时间匆忙，当时未
来得及和这位教授进行深入交流，互相交换联系方式，实乃人生一大憾事。在此，
我对这位教授给出的建议表示感谢！）

当时第一套弹力带强心复健操已经在临床推广了三年，在此过程中我们发现，
第一套操虽然效果好，但是强度偏大，应用人群受限。经过反复思考和团队的多方
面探索，我们决定在第一套操的基础上进行改良，从国内外汲取经验，取长补短，
编制“第二套弹力带强心复健操”，保留第一套操的全面运动形式，并且增加协调性
训练和灵活性训练及中医元素。在设计时，还考虑了运动能力较差人群的身体情
况，包括老年人和“缺乏运动人群”以及因为疾病短期体能下降的人群，特别将这
套操的动作强度分为“三个等级”，动作难度及运动强度逐步递增，从初阶、中阶到高
阶，适合不同运动能力的人群进行循序渐进式训练；此外，针对部分站立有困难的人
群，编排了“立位和坐位”两种训练方式，使得这套操更加完善，应用人群更加广泛。

二、弹力带强心复健操的优点

1. 新兴运动，促使不同人群动起来

今天，人们普遍认同运动有益身体健康，但对于缺乏运动对身体的危害却知之
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甚少。大量研究证明，久坐不动的生活方式会显著增加患心血管疾病的风险，缺乏

运动同高血压、高血脂一样是心血管病的危险因素，同时也是导致运动能力下降的

主要原因之一。近年研究表明“有氧运动能力决定了人的寿命”，运动能力越强，寿

命越长，且与有无心脏病没有直接关系。换言之，心脏病患者如果运动能力强，亦

可以长寿；反之，健康人如果运动能力低下照样寿命短。而且，运动能力每提升1

个代谢当量*（*代谢当量指身体活动时相对能量代谢水平，是衡量运动强度的指

标），生存率可提升12%-30%。我们的临床实践发现，对于运动能力没有达到常人

水平的人群，经过科学的运动指导1-3个月，运动能力提升1-3代谢当量是不难达

到的。因此，改变久坐不动的静息生活方式，探索让不同的人群都能动起来的运动

方案，具有很大的社会价值。本套操为人们提供了一种新的运动方式，适合不同年

龄阶段的人群，且利用八种不同强度的弹力带，为不同体能的人群提供适合自己

的抗阻运动。对于一般成年人，可以帮助强心健体，保持优美体型，有效预防心

脑血管病及慢病；对于心脏病患者，则有促进康复的效果，故名“弹力带强心复

健操”。

2. 科学设计，融合多种运动形式

汽车长期不开，会生锈甚至报废，人也一样，要保持健康的体魄，需要坚持运

动。而且，人的日常活动及运动需要多个脏器协调完成，为增加或保持全身的机能
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前言

水平，运动锻炼应包括多种运动形式。每一种运动形式作用不同，缺一不可。本套

操针对人体需求，设计了包括有氧运动、抗阻运动、平衡及协调性训练等不同形

式，达到科学全面的锻炼。

3. 融入中医，提升现代运动效果

祖国传统医学历史悠久，博大精深，在未病先防，既病防变，愈后防复方面具

有独特的优势，已形成了丰富多样的技术方法。中医认为病邪滞留、淤阻经络、不

通则痛是多种心脏疾病和慢病的重要病机。本套操荟集中医精华，融入了以腧穴—

经络—脏腑为基础的“穴位拍打叩击疗法”，即用手掌对穴位予以持续、有力、均

匀、柔和的拍打叩击，配合多关节全方位运动，通过振荡刺激、传导感应既能起到

疏经通络、行气理血，驱散淤邪的作用（与中医药活血通络化瘀有异曲同工之效），

又可改善血液、淋巴循环，恢复肌肉弹性，促进新陈代谢，增强人体免疫力。此

外，现代医学证实刺激穴位可有效地缓解焦虑、抑郁等负面情绪。基于此，本套操

融入了中医穴位刺激的元素，通过穴位拍打祛除淤邪，促进新陈代谢和血液循环，

愉悦心情，丰富了本套操的内涵，提升了本套操的治疗效果。

4. 方便实用，提高运动依从性

本套操不受时间、地点、天气的影响，在家里、办公室、宾馆均可以练习，伴

随着欢快的音乐，让练习者尽享运动的乐趣。
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5. 安全有效，经过临床实践检验

本套操编制完成后拍成视频并制成光碟在我院心脏康复中心用于心血管病的运

动康复，收效良好，尤其是可以回家后继续运动，深受病友欢迎。随着我中心的发

展，全国首批心脏康复培训基地和示范基地落户我院，吸引了来自全国的同行前来

我中心学习。近10年来，已有3000余名心脏康复专业人士参加湘雅心脏康复培训

班或在我中心长期进修。至今，全国28个省市百余家医院的康复中心将这套操用于

心血管病治疗，同行均反映这套操临床疗效显著，使用方便，有趣味性，受到患者

喜爱。为此，我们决定进一步开展临床研究以证实其安全性及疗效，为临床深入推

广提供科学依据。

多年实践证明这套操在康复中心医务人员的指导和医疗监护下使用，安全性和

效果都没有问题，那么应用到社区和家庭如何？从安全性方面考量，若老年朋友运

用起来安全无虞，那么其他人群的安全性更不成问题。为此，我们用这套操干预社

区的老年朋友（平均年龄68.18±5.42岁），每周练习5次，连续4周，结果发现不

仅安全，而且老年人的有氧运动能力、肌力及肌耐力、柔韧性和平衡能力均得到全

面提升。此项研究成果已于2017年发表在国内顶级医学期刊《中国实用内科杂志》

上【自编第二套弹力带强心复健操对社区老年人体适能的影响 .中国实用内科杂志，

2017，37（7）：626-630】。

2017年 5月，美国梅奥医院的心脏康复中心主任Randal J. Thomas及心肺功
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前言

能科主任Thomas P. Olson应邀前来我们中心实地交流。其中，这套操得到了他们

的高度评价，并建议我们深入研究，推广至其他国家，与世界共享。之后，我们加

大了研究力度。在前期针对一般老年人干预的基础上，我们进一步观察了本套操对

非健康老年人的作用。我们选择社区衰弱前期的老年人，每周集中训练3次，连续8

周，结果发现此套操可以逆转衰弱前期老年人的衰弱状态，全面提升老年人的有氧

运动能力、肌力及肌耐力、柔韧性和平衡能力，改善他们的体质，提升肌肉质量。

此研究成果近期发表在国际顶级医学期刊Age and Aging杂志上【Effectiveness of

a multicomponent exercise program to reverse pre-frailty in community-dwelling

Chinese older adults：a randomised controlled trial［J］. Age and Ageing，2022，

51（3）：1-11】，将我们团队原创的研究成果与世界同行分享，不仅让国人受益，

而且惠及其他国家。

为了更加精确地在人群中推广，我们继续做研究，测量了不同性别和年龄段的

人群做这套操的运动强度和能量消耗。结果显示：本套操对于平常没有规律运动习

惯的中年人和老年人属于中等强度运动，对于青年人属于低强度运动。整套操的运

动强度和能量消耗相当于快走和轻快的舞蹈。此研究结果表明此套操可作为一般中

年和老年朋友日常的一种运动形式，也可作为年轻人运动训练的补充。

此外，这套操是否可以用于心血管病患者和高危人群的运动康复以及家庭的运

动康复？为此，团队进一步研究了本套操对冠心病、糖尿病及糖尿病前期、高血

压、高脂血症、高尿酸血症等的作用，并与常规的运动形式进行了治疗效果比较。
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研究发现，经过3个月的杂交心脏康复干预，即在我院康复中心强化训练3-7次后

回家继续训练至3个月，研究对象的峰值摄氧量*明显提高（*峰值摄氧量是目前公

认的衡量心肺功能和有氧运动能力的金指标，与寿命密切相关，数值越大，寿命越

长），体力活动水平、负面情绪和生活质量均明显改善，提示本套操可作为常规心脏

病运动疗法的替代或补充。

上述系列临床研究及我院与各家医院的临床实践表明，这套操安全有效，值得

推广。

为让更多人获益，团队决定将第二套弹力带强心复健操整理成文稿，附载视频

一并出版发行，其中包括分节动作图解及教学视频，还有全套操的完整练习视频，

扫描二维码即可获取。如此一来，广大读者在家就能学习、实践，不但降低了学习

成本，而且方便易行。

我衷心希望这套操能够惠及更多人。

中南大学湘雅医院康复医学科

2022年5月于长沙
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使用小贴士

使用小贴士

本套操共四个部分，总时长共46分钟，其中动态式热身4.5分钟，有氧运动6.5

分钟，中医穴位拍打6分钟，弹力带抗阻训练15分钟，放松（柔韧性训练）14分

钟，遵循了低水平热身、中等强度训练及柔韧性训练放松的基本原则。另外，本套

操还设计了三个强度等级（初阶、中阶、高阶）和两种训练体位（立位和坐位），适

合不同健康状态的人群进行循序渐进的训练，并可根据不同人群的训练需求对本套

操进行灵活的拆分和拼接练习。

♛ 整套练习：低风险和运动能力较好的人群可以按照本套操的设计和编排整

套使用，以提高心肺功能、肌肉耐力和整体机能水平。

♛ 立位和坐位练习的选择：一般情况下选择立位练习，若受场地限制可选择

坐位练习；体能相对较差、行动不便或有肢体活动障碍者建议选择坐位进行训练，

待体能好转或肢体功能改善再改为立位练习。

♛ 循序渐进练习：本套操中有初阶、中阶、高阶三个强度，运动能力相对较

弱的人群可以从初阶做起，中阶和高阶部分的动作建议以原地踏步代替，待自身运

动能力提升后再进阶至中阶及高阶强度，逐步完成整套操的完整练习。

♛ 拆分使用：若受时间或其他原因限制，本套操可以分开练习，其中热身及
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有氧运动、中医穴位拍打可独立练习，也可组合练习，如：热身及有氧运动加柔韧

性训练；中医穴位拍打加柔韧性训练；等等。注意弹力带抗阻运动部分不能独立进

行，训练前必须做热身及有氧运动，后加柔韧性训练，以避免拉伤，以及影响训练

效果。

♛ 拼接循环练习或补充其他运动：根据目前国际、国内运动指南推荐，要获

得健康益处，至少每周进行中等强度的运动不低于150分钟。因此，对于体能较好

者，推荐将本套操的热身及有氧运动、中医穴位拍打重复2-3遍，也可加做一些其

他有氧运动，如慢跑、快走、游泳等。

♛ 使用频率：推荐每周至少练习3次，热身及有氧运动、中医穴位拍打、柔韧

性训练建议每日1次，弹力带抗阻运动隔日1次。

♛ 选择适合自己的弹力带进行练习：同一套操为什么能适合不同人群练习呢？

因为弹力带设计有不同的阻力，分别以不同颜色代表（具体颜色对应的弹力带阻力

与品牌有关）。练习者可根据训练肌群的力量，选择不同阻力的弹力带。临床实践表

明不同年龄、不同身体素质的人都能找到适合自身体能的弹力带。

♛ 对于心血管疾病患者及其他高危人群，强烈建议在运动训练前接受相关医

学评估，在专业医务人员的指导下进行相关训练，以确保运动安全和有效性。
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第一节
热身及有氧运动

1. 热身活动

1.1 热身活动的定义

热身活动又称准备活动，指在身体锻炼之前进行的低强度的活动，以让身体暖

和起来或伴有微微出汗，并激活机体与运动相关的呼吸系统、心血管系统、神经系

统和肌肉骨骼系统等，为身体锻炼做准备。常用的活动形式为低水平有氧运动，一

般活动时间为5~10分钟。

1.2 目的及作用

热身活动的目的是激活和伸展肌肉、韧带，提高关节活动度及心血管等系统的
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适应性，预防运动中诱发心血管疾病及运动损伤。

1.3 训练方法

整套热身活动涉及全身各处关键关节，先是原地踏步，然后由上到下分为头颈

部运动、上肢运动、躯干运动、下肢运动，最后是深呼吸调整运动。

1.4 动作要领

1.4.1 立位

第一组动作：头颈部运动（4个8拍）

训练目标：锻炼颈部深浅肌群，预防和治疗颈部慢性疼痛及颈椎生理曲度

变直。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手叉腰。

动作过程：

第一个8拍

1~4拍 头部前屈，然后还原（前屈时注意下颚向后收。这个动作可以锻炼

颈深屈肌，预防和治疗颈部疼痛、颈椎生理曲度变直）。

5~8拍 头部后仰，眼睛看天花板，然后还原。

第二个8拍

1~4拍 头部向左侧屈，然后还原，尽量用耳朵去触肩，不要上抬肩膀。
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图1-1 预备

图1-2 1~4拍（第一个8拍） 图1-3 5~8拍（第一个8拍）

图1-4 1~4拍（第二个8拍） 图1-5 5~8拍（第二个8拍）

5~8拍 头部向右侧屈，然后还原，尽量用耳朵去触肩，不要上抬肩膀。

第三个8拍同第一个8拍，第四个8拍同第二个8拍。
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第二组动作：上肢运动之耸肩（4个8拍）

训练目标：激活肩关节相关肌肉，提高肩关节活动性。

预备姿势：双脚自然分开，双手贴于体侧自然下垂，

掌心朝内。

动作过程：

第一个8拍

耸动左侧肩部4次（两拍1次）。

第二个8拍

耸动右侧肩部4次（两拍1次）。

第三、四个8拍

同时耸动双侧肩部8次（两拍1次）。

图1-8 第二个8拍 图1-9 第三、四个8拍图1-7 第一个8拍

图1-6 预备
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第三组动作：上肢运动之肩部环绕（4个8拍）

训练目标：激活肩关节相关肌肉，增强肩关节活动性。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一、二个8拍

双手搭于两侧肩上，从后向前环绕，4拍环绕1周。

第三、四个8拍

同第一、二个8拍，换反方向环绕。

图1-11 正面（第一、二个8拍） 图1-12 侧面（第一、二个8拍）图1-10 预备
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第四组动作：上肢运动之扩胸运动（4个8拍）

训练目标：激活背部肌肉，放松胸部肌肉。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一个8拍

1~4拍 双臂屈肘抬平至胸前（两手握拳，拳心向下），向后扩胸两次后伸肘

抬平于胸前。

图1-15 2~3拍图1-14 1拍图1-13 预备

006



第一节 热身及有氧运动

版
权
所
有图1-17 5~8拍图1-16 4拍

5~8拍 双臂直臂向后扩胸两次。

第二、三、四个8拍

同第一个8拍。

第五组动作：躯干运动之躯干旋转（4个8拍）

训练目标：激活躯干肌肉，增加躯干旋转角度。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一个8拍

1拍 双手向前平举，掌心相对。

2拍 十指交叉并反掌向前。
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3~4拍 躯干向左旋转，达到最大旋转度后停止（注意：转体过程中上半身

不要前倾或后仰，双臂保持向前平举）。

5~6拍 还原到正立位。

7拍 十指分开，掌心相对。

8拍 恢复原站立姿势。

第二个8拍

同第一个8拍，但躯干向右旋转。

左右交替进行共4个8拍。

图1-19 1拍 图1-20 2拍 图1-21 3~4拍图1-18 1拍
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第六组动作：躯干运动之躯干侧屈（4个8拍）

训练目标：激活躯干肌肉，增加躯干侧屈柔韧性。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一个8拍

1拍 左手叉腰，右侧上肢自然伸肘外展，掌心向内。

2~3拍 右手慢慢上举至头顶且掌心向内。

4拍 躯干向左侧屈（注意：只有躯干活动，右侧手臂保持伸直）。

图1-22 5~6拍 图1-23 7拍 图1-24 8拍
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5拍 躯干还原直立后再次向左侧屈。

6~7拍 躯干还原直立，缓慢把手放下。

8拍 左侧手臂放下，还原至直立姿势。

第二个8拍

同第一个8拍，但躯干向右侧屈。

左右交替共4个8拍。

图1-26 1拍 图1-28 4拍图1-27 2~3拍图1-25 预备
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第七组动作：下肢运动之上抬腿（4个8拍）

训练目标：激活下肢的肌肉，增加下肢屈曲角度。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一个8拍

图1-30 6~7拍图1-29 5拍 图1-31 8拍
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1~4拍 双手叉腰，右腿屈膝连续上抬两次（两拍一动）。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反，换左腿。

第二、三、四个8拍

同第一个8拍。

图1-35
5~8拍

图1-33
1~4拍

图1-34
1~4拍（侧面）

图1-36
5~8拍（侧面）

图1-32
预备
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第八组动作：下肢运动之弓步上前（4个8拍）

训练目标：牵拉小腿后侧肌肉，增加屈髋屈

膝及踝关节背屈角度。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体

侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一个8拍

1~2拍 双手叉腰，右腿弓步上前一步，左

腿伸直，脚跟不离地（注意：保持挺胸、抬

头，禁止前弓步时膝盖超过足尖，以防损伤

膝关节）。

3~4拍 收回右腿，还原直立。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反，换左腿。

第二、三、四个8拍

同第一个8拍。

图1-37 预备

图1-38 1~2拍
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第九组动作：下肢运动之踝关节环绕（4个8拍）

训练目标：活动踝关节，增加踝关节灵活性。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一、第二个8拍

双手叉腰，左脚向后方点地，做踝关节环绕运动，两拍环绕一圈。

第三、四个8拍

同第一、二个8拍，换右脚。

图1-39 1~2拍（侧面） 图1-41 5~6拍（侧面）图1-40 5~6拍
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第十组动作：深呼吸调整（2个8拍）

训练目标：调整呼吸，准备进入下一阶段练习。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手贴于体侧自然下垂，掌心朝内。

动作过程：

第一个8拍

1~4拍 低头含胸，双手交叉于胸前；深吸气，缓慢伸直躯干，抬高下颔，同

时双臂开始向下向外以胸部为圆心，画半圆形，直到双手上举并在下颌前交叉。

5~8拍 深呼气，双臂反向画半圆，缓慢还原至第1拍。

第二个8拍

同第一个8拍。
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图1-46 2~3拍图1-45 1拍图1-44 预备

图1-47 4拍 图1-48 5~7拍 图1-49 8拍
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注意事项：

一般情况下，热身过程中应遵循“由慢至快，由小幅度逐渐过渡至大幅度”的

原则，并针对不同人群，设计不同的激活小肌群的动作训练，以防止受伤。热身阶

段采用动态的有氧运动比拉伸活动获得的效果更好，但动态有氧热身不能替代拉伸

活动。肌肉升温后会提高关节活动度，所以拉伸活动应安排在后续环节进行。

1.4.3 坐位

第一组动作：头颈部运动（4个8拍）

训练目标：激活颈部相关肌肉，增加颈部活动度，预防和治疗颈部慢性疼痛

及颈椎生理曲度变直。

预备姿势：坐在有靠背的座椅上，双脚自然分开，双手叉腰，目视前方。

动作过程：

第一个8拍

1~4拍 头部前屈，然后还原（前屈时注意下颚向后收，以锻炼颈深屈肌，

预防和治疗颈部疼痛、颈椎生理曲度变直）。

5~8拍 头部后仰，眼睛看向天花板，然后还原。

第二个8拍

1~4拍 头向左侧屈，然后还原。尽量用耳朵去触肩，不要上抬肩膀。

5~8拍 头向右侧屈，然后还原。尽量用耳朵去触肩，不要上抬肩膀。

第三个8拍同第一个8拍，第四个8拍同第二个8拍。
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图1-51 1~4拍（第一个8拍） 图1-52 5~8拍（第一个8拍）图1-50 预备

图1-53 1~4拍（第二个8拍） 图1-54 5~8拍（第二个8拍）
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第二组动作：上肢活动之上肢耸肩（4个8拍）

训练目标：激活肩关节相关肌肉并增加肩关节灵活性。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，

双手自然放于膝上，目视前方。

动作过程：

第一个8拍

双手自然垂于两侧，左侧肩部耸肩4次（两拍1次）。

第二个8拍

右侧肩部耸肩4次（两拍1次）。

第三、四个8拍

双侧肩部同时耸肩8次（两拍1次）。

图1-56 第一个8拍 图1-57 第二个8拍 图1-58 第三、四个8拍

图1-55 预备
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第三组动作：上肢活动之肩部环绕（4个8拍）

训练目标：激活肩关节相关肌肉，增加肩关节灵活性。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，

双手自然放于大腿上，目视前方。

动作过程：

第一、二个8拍

双手搭于两侧肩上，从后向前环绕，4拍环绕一周。

第三、四个8拍

同第一、二个8拍，换反方向环绕。

图1-63 4拍图1-61 2拍 图1-62 3拍图1-60 1拍

图1-59 预备
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第四组动作：上肢活动之扩胸运动（4个8拍）
训练目标：激活背部肌肉，放松胸部肌肉。
预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，
双手自然放于大腿上，目视前方。
动作过程：
第一个8拍
1~4 拍 双臂屈肘抬平至胸前（两手握拳，拳心向
下），向后扩胸两次后双臂伸肘抬平于胸前。
5~8拍 双臂伸肘向后直臂扩胸2次。
第二、三、四个8拍
同第一个8拍。

图1-68 5~8拍图1-65 1拍 图1-66 2~3拍 图1-67 4拍

图1-64 预备
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第五组动作：躯干活动之躯干旋转（4个8拍）

训练目标：激活躯干肌肉，增加躯干旋转角度。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，双手自然放于大腿

上，目视前方。

动作过程：

第一个8拍

1拍 左脚向左侧外移一步，双手向前平举，掌心相对。

图1-71 2拍 图1-72 3~4拍图1-70 1拍图1-69 预备
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2拍 双手十指交叉并反掌向前。

3~4拍 躯干向左旋转，达到最大幅度后停止（注意：转体过程中上半身不

要前倾或后仰，双臂保持前平举）。

5~6拍 躯干往回旋转到原位。

7拍 双手向前平举，十指分开，掌心相对。

8拍 恢复原姿势。

第二个8拍

同第一个8拍，但躯干向右旋转，左右交替进行，共四个8拍。

图1-75 8拍图1-73 5~6拍 图1-74 7拍
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图1-77 1拍 图1-78 2~3拍 图1-79 4~5拍图1-76 预备

第六组动作：躯干活动之躯干侧屈（4个8拍）

训练目标：激活躯干肌肉，增加躯干侧屈柔韧性。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，双手自然放于大腿

上，目视前方。

动作过程：

第一个8拍

1拍 左手叉腰，左脚向左跨出一步，右侧上肢自然伸肘外展，掌心向下。

2~3拍 右手掌慢慢上举至头顶。
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4拍 躯干向左侧屈（注意：只有躯干活动，右侧手臂保持平直）。

5拍 躯干还原直立后再次向左侧屈。

6~7拍 躯干还原挺直，缓慢把手放下。

8拍 收回左脚，还原至预备姿势。

第二个8拍

同第一个8拍，但转换为右手叉腰，右脚向右迈出，左手上举，躯干向右侧

屈，左右交替共4个8拍。

图1-80 6拍 图1-82 8拍图1-81 7拍
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第七组动作：下肢活动之上抬腿（4个8拍）

训练目标：激活下肢肌肉，增加下肢屈曲角度。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚自然分开，双手叉腰，目视前方。

动作过程：

第一个8拍

1~4拍 双手叉腰，左腿屈膝连续上抬2次（两拍一动）。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反，换右腿。

第二、三、四个8拍

同第一个8拍。

图1-85 5~8拍图1-84 1~4拍图1-83 预备
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第八组动作：下肢活动之前踢腿（4个8拍）

训练目标：牵拉小腿后侧肌肉，增加屈髋屈膝及踝关节背屈角度。
预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚自然分开，双手叉腰，双眼直视前方。
动作过程：
第一个8拍
1~2拍 双手叉腰，左脚向前伸直踢出，脚尖回勾。
3~4拍 收回左脚，还原。
5~8拍 同1~4拍，但方向相反，换右脚。
第二、三、四个8拍
同第一个8拍。

图1-87 1~2拍 图1-88 5~6拍图1-86 预备
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第九组动作：下肢活动之后勾腿（4个8拍）

训练目标：目的是活动踝关节，增加踝关节灵活性。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚自然分开，双手叉腰，双眼直视前方。

动作过程：

第一个8拍

1~2拍 双手叉腰，左腿向后屈膝勾腿，以脚尖点地。

3~4拍 收回左脚，还原。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反，换右腿。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-90 1~2拍 图1-91 5~6拍图1-89 预备
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第十组动作：深呼吸调整（2个8拍）

训练目标：调整呼吸，准备进入下一阶段练习。
预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚自然分开，双手叉腰，双眼直视前方。

动作过程：
第一个8拍
1~4拍 弯腰含胸，双手交叉于胸前；深吸气，缓慢伸直躯干，同时双手分
别开始向下向外以胸部为圆心，画半圆形，直到双手上举并在下颌前交叉。
5~8拍 深呼气，双臂反向画半圆，缓慢还原至双手交叉于胸前。
第二个8拍
同第一个8拍。

图1-95 3拍图1-93 1拍 图1-94 2拍图1-92 预备
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2. 有氧运动

2.1 有氧运动的定义

有氧运动是指主要依靠有氧代谢供能的运动方式，是由全身大肌群参与的周期

性、动力性的活动。常见的有氧运动有快走、慢跑、骑自行车、登山、休闲性球类

运动等。

2.2 目的及作用

有氧运动可通过增加心脏容量负荷等有效地刺激心肺做功，从而提高心肺功能、

提高运动耐量；改善血管内皮功能及全身血液循环；此外还可稳定动脉粥样硬化斑

图1-96 4拍 图1-97 5~7拍 图1-98 8拍
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块，防治冠心病的危险因素，如高血压、血脂异常、糖尿病及肥胖等。

2.3 训练方法

本套操中动态有氧训练包括五组动作，每一组都包括“初阶、中阶、高阶”三

种难度的动作。初练者或心肺功能受损者，可在练习过程中重复做初阶难度动作而

暂不做中阶和高阶难度动作。

下肢力量、耐力及平衡功能足够，能够独立保持站立位平衡，并且能够维持平衡

较长时间的练习者，可进行“立位训练”；由于各种原因，如肌肉骨骼系统或神经系统

疾患等，不能达到上述条件的练习者，可采取“坐位训练”的方式。坐位训练的动作

要领与立位基本相同（立位和坐位动作的视频，见书后APP）。

下面将每一组动作按由易到难的顺序进行讲解。

2.4 动作要领

2.4.1 立位

第一组动作：侧方迈步（4个8拍）

训练目标：增强下肢外展肌群肌力和单腿平衡能力。

目标肌肉：臀中肌。

预备姿势：双脚分开与肩同宽站立，手臂贴于体侧自然下垂，掌心朝内，双

眼直视前方。
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动作过程：
初阶动作

第一个8拍
1拍 双手叉腰，上身保持稳定直立，左脚向躯干侧方迈出，与躯干成约45°
角，脚尖点地，目视前方，右膝关节微屈，保持平衡。
2拍 左脚收回。
3拍 右脚向躯干侧方迈出，与躯干成约45°角，脚尖点地，目视前方，左膝
关节微屈，保持平衡。
4拍 右脚收回。
5~8拍 同1~4拍。

图1-100 1拍 图1-101 3拍图1-99 预备

032



第一节 热身及有氧运动

版
权
所
有

第二、三、四个8拍
同第一个8拍。
中阶动作

第一个8拍
1拍 双脚分开与肩同宽，上身保持稳定直立。在初阶动作基础上加上手部
动作，在迈左脚的同时，左手向左侧方推出，手掌为立掌，掌心向外，眼睛
直视手掌尖方向。
2拍 左脚、左手收回，双手叉腰。
3拍 同第1拍，但方向相反。
4拍 右脚、右手收回，双手叉腰。
5~8拍 同1~4拍。

图1-103 2拍 图1-104 3拍图1-102 1拍 图1-105 4拍
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第二、三、四个8拍

同第一个8拍。

高阶动作

第一个8拍

1~2拍 双上肢侧平举，上身保

持稳定直立。

3~4拍 踮左脚，抬起左脚向外

划圈迈出落地，该过程中尽量保

持大腿与地面平行。 图1-106 1~6拍

图1-107 3拍 图1-108 4拍
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图1-109 5拍

图1-110 6拍 图1-111 7~8拍

5~6 拍 重心移至左脚，踮右脚，

抬右脚向内划圈收回。

7~8拍 还原为预备姿势。

第二个8拍同第一个8拍，但方向

相反。

第三个8拍同第一个8拍，第四个

8拍同第二个8拍。
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第二组动作：侧方交叉步（4个8拍）

训练目标：增强下肢外展肌群肌力和协调能力。

目标肌肉：臀中肌、臀大肌、股四头肌。

预备姿势：双脚分开与肩同宽站立，手臂贴于体侧自然下垂，掌心朝内，双

眼直视前方。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1拍 双手叉腰，左脚向左侧迈出，步幅与肩同宽。

2拍 右脚向左后方迈步，在左脚后方与左脚交叉，脚尖点地，双膝微屈，同

时保持上半身挺直。

3拍 右脚脚后跟落地，左脚向左侧迈出。

4拍 右脚收回，还原初始动作。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反。

第二个8拍同第一个8拍，但方向相反。

第三个8拍同第一个8拍。

第四个8拍同第二个8拍。
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图1-112 预备 图1-113 1拍 图1-114 2拍 图1-115 3拍

图1-117 5拍 图1-118 6拍 图1-119 7拍图1-116 4拍 图1-120 8拍
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中阶动作

第一个8拍
1拍 双手握拳，于胸前平屈，两脚分开与肩同宽。
2拍 双臂侧下摆，右脚向左后方迈出，在左脚后方交叉，足尖点地，双膝微
屈，同时保持上半身挺直。
3拍 双手握拳于胸前平屈，右脚脚跟落地，左脚向左侧迈出。
4拍 双臂侧下摆，右脚收回，还原初始动作。
5~8拍 同1~4拍，但方向相反。
第二个8拍同第一个8拍，但方向相反。
第三个8拍同第一个8拍。
第四个8拍同第二个8拍。

图1-121 1拍 图1-122 2拍 图1-123 3拍 图1-124 4拍
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高阶动作：

第一个8拍
1拍 双脚分开与肩同宽，双臂侧上举。
2拍 屈前臂于颚下交叉，右脚向左后方迈步，在左脚后方与左脚交叉，右
脚脚尖点地，双膝微屈，同时保持上半身挺直。
3拍 双臂侧上举，左脚向左侧迈出。
4拍 屈前臂于颚下交叉，右脚收回，还原初始动作。
5~8拍 同1~4拍，但方向相反。
第二个8拍同第一个8拍，但方向相反。
第三个8拍同第一个8拍。
第四个8拍同第二个8拍。

图1-125 5拍 图1-126 6拍 图1-127 7拍 图1-128 8拍
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图1-129
1拍

图1-130
2拍

图1-131
3拍

图1-132
4拍（动作1）

图1-133
4拍（动作2）

图1-134 5拍 图1-135 6拍 图1-136 7拍 图1-137 8拍
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第三组动作：上提抬腿（4个8拍）

训练目标：增强下肢屈髋肌力。

目标肌肉：髂腰肌、股直肌。

预备姿势：双脚分开与肩同宽站立，手臂贴于体侧自然下垂，掌心朝内，双

眼直视前方。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1拍 双手叉腰，屈髋屈膝抬高左脚，左大腿尽量与地面平行，小腿自然下垂，

左膝关节屈曲呈90°，右膝关节轻微屈曲，使身体保持静态平衡稳定。

图1-139
1拍

图1-142
3拍（侧面）

图1-140
1拍（侧面）

图1-141
3拍

图1-138
预备
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2拍 左脚下落还原至初始动作。

3~4拍 同1~2拍，但换成右脚上抬。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

中阶动作

第一个8拍

1拍 抬起左脚，左大腿尽量与地面平行，同时右臂于体前屈肘，肘关节尽

量靠近左膝，左臂向后自然伸展。

2拍 下落还原至初始动作。

3~4拍 同1~2拍，但换成右脚上抬，左臂体前屈肘。

图1-145 3拍图1-143 1拍 图1-146 3拍（侧面）图1-144 1拍（侧面）
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5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

高阶动作

第一个8拍

1拍 抬起左脚，左大腿尽量与地面平行，同时双臂伸展，由体侧上举于头顶击掌。

2拍 左脚和双臂下落还原至初始位置。

3~4拍 同1~2拍，但换成右脚上抬。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-149 3拍 图1-150 3拍（侧面）图1-148 1拍（侧面）图1-147 1拍
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第四组动作：弓步上前（4个8拍）

训练目标：增强下肢支撑能力和协调能力。

目标肌肉：臀大肌、股四头肌。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，上身保持稳定直立，手臂贴于体侧自然下

垂，掌心朝内，目视前方。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~2拍 双手叉腰，左脚向前呈弓步迈出，屈髋约120°，屈膝约125°。

3~4拍 左脚收回，恢复至预备姿势。

图1-152 1~2拍图1-151 预备 图1-153 1~2拍（侧面）
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5~8拍 同1~4拍，换右脚向前。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。
中阶动作

第一个8拍
1拍 左脚向前呈弓步迈出，双手握拳拳心向上，屈曲上肢，使腕关节置于腰间。
2拍 保持弓步同时推掌向前，双臂前平举，立掌向上。
3拍 收回左脚，同时收回双臂置于腰间，屈肘握拳。
4拍 还原为预备姿势。
5~8拍 同1~4拍，但换右脚弓步上前。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-155 5~6拍 图1-156 5~6拍（侧面）图1-154 3~4拍（侧面）
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图1-158 1拍 图1-160 2拍图1-159 1拍（侧面）图1-157 预备

图1-162 3拍图1-161 2拍（侧面） 图1-163 4拍
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图1-164
1拍

图1-166
2拍

图1-167
3拍

图1-165
1拍（侧面）

高阶动作

第一个8拍

1拍 左脚弓步迈出，右臂上举过头与躯干平面呈135°（注意：不要内收外

展），左臂向后方伸展超过躯干平面，双臂从侧面望去在一条直线上。

2拍 收回左脚，双臂回落。

3~4拍 同1~2拍，但换右脚上前，左手上举。

5拍 双臂侧平举，左脚向后迈一步。

6拍 保持双臂侧平举，右脚向后收回与左脚并齐。

7~8拍 同5~6拍，但右脚先向后迈，动作结束后还原至预备姿势。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-168
3拍（侧面）
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图1-172 6拍图1-171 5拍（侧面）图1-169 4拍 图1-170 5拍

图1-173 7拍 图1-174 7拍（侧面） 图1-175 8拍
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第五组动作：侧前方迈步（4个8拍）

训练目标：增强下肢支撑能力和上肢上举能力。

目标肌肉：臀大肌、股四头肌、三角肌。

预备姿势：双脚分开与肩同宽站立，手臂自然下垂，掌心朝内，目视前方。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1拍 双手叉腰，上身保持稳定直立，左脚向侧前方迈步，足跟点地，左腿

外展约30°，右膝关节微屈，保持平衡。

2拍 收回左脚还原至预备姿势。

图1-177 1拍 图1-178 3拍图1-176 预备
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3~4拍 同1~2拍，但方向相反。
5~8拍 同1~4拍。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。
中阶动作

第一个8拍
1拍 右手叉腰，上身保持直立稳定，左脚向侧前方迈步时，左臂屈肘握拳
上抬，肘关节指向身体左前方约45°且与双目在同一条水平线上，眼睛看向
肘关节方向。
2拍 收回左脚、左臂，还原至预备姿势。
3~4拍 同1~2拍，但方向相反。
5~8拍 同1~4拍。

图1-179 1拍 图1-181 3拍图1-180 2拍
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第二、三、四个8拍同第一个8拍。

高阶动作

第一个8拍

1拍 右手叉腰，上身保持直立稳定，左脚向侧前方迈步时，左臂斜上举伸

掌，掌尖指向身体左前方约45°，眼睛看掌尖方向。

2拍 收回左脚、左臂，还原至预备姿势。

3~4拍 同1~2拍，但方向相反。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-182 1拍 图1-184 3拍图1-183 2拍
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注意事项：

1. 五组动作都分初阶、中阶、高阶三种级别，初学者或体质较差者可以从初阶

开始练习，练习一段时间后再逐渐提高训练难度。

2. 专家建议健康成年人每周应进行150分钟及以上的中等强度运动。因此，除

练习本套操以外，体能较好的人群还需另外进行3~4次单纯有氧运动，如快走、跑

步、骑车、游泳、打球等，方式依个人运动能力及喜好而定，但不宜运动过量。

3. 严格按设定的运动强度进行运动，所有动作应循序渐进地练习，且应在保证

自身安全的前提下练习，必要时做好监测生命体征的准备，在触手可及处备好相关

药品。

4. 运动时着运动装、运动鞋，不得空腹进行运动，餐后1~2小时运动最佳，注

意当天的睡眠及精神状态。

5. 当身体不适，如感冒时，暂停运动。

2.4.2 坐位

第一组动作：侧方迈步（4个8拍）

训练目标：增强下肢外展肌群肌力。

目标肌肉：臀中肌。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，双手自然放于大腿

上，双眼直视前方。
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动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~2拍 双手叉腰，左脚向躯干左侧方迈出约45°，足尖点地，目视前方，背

部不靠椅背，保持平衡。

3~4拍 收回左脚，还原至预备姿势。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-185 预备 图1-186 1~2拍 图1-187 5~6拍
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中阶动作

第一个8拍

1~2拍 在初阶动作的基础上加上手上动作，即迈左脚时，左手向左侧方推

出，上身向右稍微倾斜，手掌为立掌，掌心向外，眼睛看向掌尖方向。

3~4拍 收回左脚、左臂，还原至预备姿势。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反。

第二、三、四个8拍同第一个八拍。

图1-189 3~4拍 图1-190 5~6拍图1-188 1~2拍
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高阶动作

第一个8拍

1~2拍 在初阶动作的基础上加上手脚动作，即左脚向左侧迈出时，右手向

右侧方推出，上身向右侧稍微倾斜，手掌为立掌，掌心向外，眼睛看向掌尖

方向。

3~4拍 收回左脚、右臂，还原至预备姿势。

5~8拍 同1~4拍，但方向相反。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-192 3~4拍图1-191 1~2拍 图1-193 5~6拍
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第二组动作：前并步（4个8拍）

训练目标：增强下肢屈髋肌群和腹肌肌力。

目标肌肉：髂腰肌、腹直肌。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，双手自然放于大腿上，

双眼直视前方。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1拍 左脚向右前方迈一步，落于右脚正前方，左脚脚跟碰到右脚脚尖，两足

图1-196 1拍（侧面）图1-195 1拍图1-194 预备
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位于一条直线上。目视前方，背部不靠椅背，

保持平衡。

2拍 收回左脚，还原至预备姿势。

3~4拍 同1~2拍，但换成右脚上前。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

中阶动作

第一个8拍

1拍 双手叉腰，双脚同时抬起，落地时左

脚在前右脚在后，左脚脚跟碰到右脚脚尖，

两足位于一条直线上。目视前方，背部不靠

椅背，保持平衡。

2拍 双脚同时抬起，落地时双脚并拢。

3~4拍 同1~2拍，但换成右脚上前。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-197 1拍

图1-198 2拍
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图1-199 3拍 图1-200 4拍

高阶动作

第一个8拍

1拍 双手叉腰，双脚同时抬起，落地时左脚在前右脚在后，左脚脚跟碰到

右脚脚尖，两足位于一条直线上。目视前方，背部不靠椅背，保持平衡。

2拍 双脚同时抬起，前后脚交叉落地，与1拍相反，右脚在前。

3~4拍 同1~2拍。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。
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图1-201 1拍 图1-202 2拍

第三组动作：上提抬腿（4个8拍）

训练目标：增强下肢屈髋肌和手臂上举肌力。

目标肌肉：髂腰肌、三角肌。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，双手自然放于大腿上，

双眼直视前方。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍
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1~2拍 双手叉腰，屈髋，尽量抬高左腿，左小腿自然下垂，左膝关节屈曲

小于90°，右脚保持不动。

3~4拍 左脚落下，还原至初始姿势。

5~8拍 同1~4拍，但换成右腿上抬。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-204 1~2拍 图1-205 5~6拍图1-203 预备
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中阶动作

第一个8拍

1~2拍 屈髋，尽量抬高左腿，左小腿自然下垂，同时屈曲右手肘关节并使

肘关节尽量靠近左膝，左臂于体侧向后自然伸展。

3~4拍 左脚、右臂还原至初始位置。

5~8拍 同1~4拍，但换成右腿上抬。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-206 1~2拍 图1-208 5~6拍图1-207 1~2拍（侧面）
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高阶动作

第一个8拍

1~2拍 屈髋，尽量抬高左腿，左小腿自然下垂，同时伸直双臂上举于头顶，

击掌（注意：尽可能抬高左下肢，身体不要后仰，后背不靠椅背，保持平衡）。

3~4拍 左脚、双臂下落，还原至初始位置。

5~8拍 同1~4拍，但换成右腿上抬。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-209 1~2拍 图1-211 5~6拍图1-210 1~2拍（侧面）
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图1-215
5~6拍

图1-212 预备

第四组动作：前踢腿（4个8拍）

训练目标：增强大腿肌力。
目标肌肉：股四头肌。
预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚张开与肩同宽，双
手自然放于大腿上，双眼直视前方。
动作过程：
初阶动作

第一个8拍
1~2拍 双手叉腰，左腿向前伸直踢出，脚尖回勾。
3~4拍 收回左腿，还原至初始位置。
5~8拍 同1~4拍，但换成右脚向前踢。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-213
1~2拍

图1-214
1~2拍（侧面）

图1-216
5~6拍（侧面）
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中阶动作

第一个8拍

1~2拍 左腿向前伸直踢出，脚尖回勾，同时，双手立掌向前推出（注意：身

体不要后仰，后背不要靠椅背，保持平衡）。

3~4拍 收回左腿，同时收回双手，并握拳置于腰间，拳心朝上。

5~8拍 同1~4拍，但换成右脚向前踢出。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-217 1~2拍 图1-218 1~2拍（侧面） 图1-219 3~4拍
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高阶动作

第一个8拍

1~2拍 左腿向前伸直踢出，脚尖回勾，同时，双手伸直，于胸前击掌（注

意：身体不要后仰，后背不要靠椅背，保持平衡）。

3~4拍 收回左腿，同时收回双手，并握拳置于腰间，拳心朝上。

5~8拍 同1~4拍，但换成右脚向前踢出。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-221 5~6拍 图1-222 7~8拍图1-220 3~4拍（侧面）

065



版
权
所
有

第五组动作：侧前方迈步（4个8拍）

训练目标：增强双腿支撑和双臂上举能力。

目标肌肉：臀大肌、股四头肌、三角肌。

预备姿势：坐于有靠背的座椅上，双脚分开与肩同宽，双手自然放于大腿

上，目视前方。

图1-223 1~2拍 图1-224 5~6拍
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动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~2拍 双手叉腰，左脚向侧前方迈出，足跟点地，左腿外展约30°，身体不

要后仰，后背不要靠椅背，保持平衡。

3~4拍 收回左脚，还原至预备姿势。

5~8拍 同1~4拍，但换成右脚向侧前方迈出。

第二、三、四个 8拍同第一个 8拍。

图1-227 5~6拍图1-225 预备 图1-226 1~2拍
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中阶动作

第一个8拍

1~2拍 右手叉腰，左脚向侧前方迈步，同时左上肢屈肘握拳上抬，肘关节

指向身体左前方约45°，且与双目在同一条水平线上，眼睛看向肘尖方向。

3~4拍 收回左脚、左臂，还原至预备姿势。

5~8拍 同1~4拍，但换成右脚向侧前方迈出，同时右手屈肘上抬。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图1-229 3~4 图1-230 5~6拍图1-228 1~2拍
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高阶动作

第一个8拍

1~2拍 右手叉腰，左脚向侧前方迈步，同时左上肢向左上方伸展，掌尖指

向身体左前方约45°，眼睛看向掌尖方向。

3~4拍 收回左脚、左臂，还原至预备姿势。

5~8拍 同1~4拍，但换成右脚向侧前方迈出，同时右手上举。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

（本节作者：孙利明）

图1-232 3~4拍 图1-233 5~6拍图1-231 1~2拍
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1. 穴位拍打叩击疗法

穴位拍打叩击疗法是在中国传统“健身功法”的基础上编创的一套自然疗法。

这套疗法融合了中国传统医学中的经络腧穴学说之“疏通经络、调和气血”，藏象学

说之“通调脏腑、通达百骸”，五行阴阳学说之“平衡阴阳、调畅气机”，从形、

气、神三位一体的整体观出发，立足“调身、调息、调心”，通过用手掌拍打叩击身

体穴位，配合多关节多方位运动及步伐规律性变换，以疏经通络、扶正祛邪，调节

脏腑气血，平衡人体阴阳，从而起到未病先防，既病防变及病后防复的中医“治未

病”效果，达到现代医学之改善人体血液循环、提高免疫力、促进新陈代谢、调节

人体内环境及延缓衰老的目的。

第二节
中医穴位拍打
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穴位拍打叩击疗法具有手法简便、行之有效的特点，且注重内外兼治、上下并

举、气血兼修，通过主动运用意识，调整拍打力度，激发身体活力，改善整体机能，

从而取得防病治病的功效。本操在拍打的同时增加了平衡性训练元素，通过强化人

体核心肌群，提高运动控制能力；增加了协调性训练元素，以增加练习趣味性，有

助于预防和改善老年痴呆；增加了闭链性训练元素，以增加关节间压力，提高患者

躯干和下肢关节的本体感觉的输入，增强身体稳定性，预防跌倒。综上所述，穴位

拍打叩击疗法适用于中老年群体的多种身心疾患的预防和康复。

2. 腧穴的保健与治疗作用

近治作用：可治疗其所在部位和邻近脏腑、组织、器官的病症，如肩井穴位于

肩部，拍打叩击肩井穴可以治疗颈肩局部病痛；拍打叩击腹部的气海、石门、关

元、中极穴可以治疗腹部脏器病症。

远治作用：可治疗其所属经络循行所及的远隔部位的脏腑、组织、器官的病症，

如合谷穴属手阳明大肠经，拍打叩击合谷穴可治疗本经循行所及的面部、口部、鼻

部、咽喉部、颈项部、肩部、上臂部、肘部、前臂部、腕部等部位的病症。

特殊作用：既不属于近治作用又不属于远治作用的一类独特的腧穴治疗作用，

大致有三种情况，一是全身性治疗作用，如拍打叩击合谷穴可治疗热证，拍打叩击腹

部关元穴、气海穴可治疗气血虚脱证。二是部分特定穴、奇穴的特殊治疗作用，如

071



版
权
所
有

足三里是胃经的下合穴，拍打叩击足三里能治疗胃部病症。三是根据长期的临床经

验总结出的某一穴位的治疗作用，如拍打叩击血海穴能治疗皮肤病症等。

3. 训练方法

穴位拍打叩击疗法包括五个部分，每一部分又分为初阶、中阶和高阶三个训练

难度，涉及十二正经和任督二脉，包括合谷、后溪、肩井、命门、关元、环跳、风

市、足三里、三阴交等保健要穴。每一阶四个8拍。特别提醒：具备正常的下肢力

量和耐力且能够保持站立平衡的人群可采取立位练习；由于各种原因，如肌肉骨骼

系统或神经系统疾患等不能达到上述条件的人群可采取坐位训练的方式，动作要领

大致相同。

3.1 立位

第一组动作：肩井八髎舒颈腰

肩井穴位于肩峰与大椎穴连线的中点，属足少阳胆经。主治颈肩痛、落枕、头

痛、头晕沉、耳鸣等。

八髎，分为上髎、次髎、中髎和下髎，左右共八个穴位，分别在第一、二、三、

四骶后孔中，合称“八髎穴”。
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病、下腰痛、坐骨神经痛、下肢痿痹、小便不利、月经不调、小腹胀痛、盆
腔炎等。
预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手自然垂落于体侧。
动作过程：
初阶动作

第一个8拍
1~2拍 右臂屈曲向上，右手掌心拍打对侧肩井穴，左手背拍打八髎穴，同
时双腿微屈（注意：拍打一侧肩井穴时，头转向肩井穴对侧）。
3~4拍 同1~2拍，但方向相反。
5~8拍 同1~4拍。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-1 图2-2
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中阶动作

第一个8拍

1~2拍，右臂屈曲上举，右手掌心拍打对侧肩井穴，左手掌背拍打八髎穴，

右脚微屈膝，左脚屈髋伸膝向前，足跟点地。

3~4拍 同1~2拍，但方向相反。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-3 预备 图2-4 1~2拍 图2-5 1~2拍（侧面）
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高阶动作

第一个8拍
1~2拍 在初阶的基础上，配合脚的水平跨步移动。双脚分开与肩同宽，右臂
屈曲上举，右手掌心拍打对侧肩井穴，左手背拍打八髎穴，同时左脚向左跨步。
3~4拍 右脚向右跨步，拍打右肩。
5~8拍 同1~4拍。
第二个8拍
原地拍打肩井和八髎穴，每侧两个节拍，拍打2次，交替进行。

图2-6 1~2拍（侧面） 图2-7 3~4拍（侧面）
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第三个8拍同第一个8拍，但方向相反。

第四个8拍同第二个8拍。

第二组动作：手臂阴阳强心肺

手臂阴阳经脉包括手三阴经和手三阳经。手三阴经（手太阴肺经、手厥阴心

包经、手少阴心经）循行于手臂内侧；手三阳经（手阳明大肠经、手少阳三

焦经、手太阳小肠经）循行于手臂外侧。

功效及主治：具有疏通手臂阴阳经脉、强心通气、宽胸理气的功效，主治心

图2-8
1~2拍（第一个8拍）

图2-9
3~4拍（第一个8拍）

图2-10
1~2拍（第二个8拍，侧面）

图2-11
3~4拍（第二个8拍，侧面）
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痛心悸、耳鸣耳聋、手臂酸麻等。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手自然放置于体侧。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~4拍 左臂向前伸直，握拳，拳心向上，右拳从左臂远端向近端拍打内侧

图2-13 手三阳经脉穴位图2-12 手三阴经脉穴位
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的阴经，一个节拍拍打1次，肘关节以上2次，肘关节以下2次。轻轻拍打，

不宜有疼痛的感觉，以有酥麻感为宜。眼随手走。膝关节可跟随节拍有小幅

度的弹动，以使动作更协调。

5~8拍 左臂内旋，使掌心向下，右空心拳从远端向近端拍打外侧的阳经，

方法同1~4拍。

第二个8拍同第一个8拍，但换手。

第三个8拍同第一个8拍。

第四个8拍同第二个8拍。

图2-14 预备 图2-15 1~4拍 图2-16 5~8拍
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中阶动作

第一个8拍

在初阶动作的基础上增加腿部的前后移动，每拍打一次，移动一步，移步顺

序为：左脚前迈步→右脚前迈步至与左脚平齐→左脚后退→右脚后退。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-17 1拍 图2-18 7拍

高阶动作

第一个8拍

在中阶动作的基础上将腿部的前后移动改为“四个方向”的移动，每拍打一
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次，移动一步，移步顺序为：左脚向左斜前方迈步→右脚向右斜前方迈步→

左脚后退至起始位→右脚后退至起始位。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

第三组动作：合谷后溪通肠腑

合谷属于手阳明大肠经，后溪属于手太阳小肠经，所以拍打二穴有通调肠腑的

功效。合谷穴位于手背，第1、2掌骨间，第2掌骨桡侧的中点处；后溪穴位于手掌

尺侧，微握拳，第5掌指关节后的远侧掌横纹头赤白肉际处。

图2-22 4拍图2-19 1拍 图2-20 2拍 图2-21 3拍
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功效及主治：具有调和气血、通经止痛的功效，主治口眼歪斜、齿痛、手腕

及臂部疼痛、头项强痛、腰背痛等。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，双手自然放置于身侧。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~2拍 双手握空心拳，直臂，掌心向后，微屈膝，双拳在大腿前方相互拍

打对侧手的合谷穴两次，眼随手走。

3~4拍 屈臂，掌心向后，双拳在胸前方相互拍打对侧手的后溪穴两次。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-23 图2-24

合谷穴

后溪穴
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中阶动作

第一个8拍

1~2拍 在初阶动作拍打合谷穴的基础上配合左脚跟向前点地。

3~4拍 在初阶动作拍打后溪穴的基础上配合左脚尖向后点地。

5~8拍 同1~4拍。

第二个8拍同第一个8拍，换右脚。

第三个8拍同第一个8拍。

图2-26
1~2拍

图2-27
1~2拍（侧面）

图2-28
3~4拍

图2-29
3~4拍（侧面）

图2-25
预备
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第四个8拍同第二个8拍。

高阶动作

第一个8拍

1拍 向前迈左脚，在胸前拍打后溪穴。

2拍 向前迈右脚，在臀部后方拍打合谷穴。

3~4拍 重复1~2拍。

5拍 向后退左脚，在胸前拍打后溪穴。

图2-30 1~2拍 图2-31 3~4拍
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6拍 向后退右脚，在臀部后方拍打合谷穴。

7~8拍 重复5~6拍，回到预备姿势。

第二个8拍，向左转身后，同第一个8拍。

第三个8拍，完全同第一个8拍。

第四个8拍，向右转身后，同第一个8拍。

图2-32 1拍（侧面） 图2-33 2拍（侧面）

第四组动作：腰腹要穴平阴阳

腹部及腰部分布着很多穴位，包括足三阴经和足三阳经以及任督二脉的部分穴
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位，所以拍打时，只需掌心大致对准肚脐、掌背大致对准腰1~腰5椎骨体表部位拍

打即可。

功效及主治：具有调理脏腑、平衡阴阳的功效，主治精力减退、遗精、早

泄、膀胱炎、遗尿、腹胀、腰痛、小便频数、尿闭、泄泻、腹痛、疝气、阳

痿、虚劳羸瘦等。

预备姿势：双脚分开与肩同宽，手指并拢微屈呈空心掌自然放于体侧。为展

示需要，本动作中空心掌张开幅度过大，具体操作请观看书后APP所附视频。

图2-35 腰部要穴图图2-34 腹部要穴图

关元

膻中

下脘
中脘

神阙 天枢
气海

次髎

命门 肾俞
气海俞
关元俞腰阳关 大肠俞
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动作过程：

初阶动作

第一个8拍
1~2拍 右手手指并拢微屈呈空心掌，掌心对准肚脐拍打腹部，同时左手背
对准腰1~腰5椎骨棘突体表部位进行拍打，膝关节可跟随节拍有小幅度的弹
动，以使动作更协调。
3~4拍 同1~2拍，左右手交替。

5~8拍 重复1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-38
1~2拍（背面）

图2-37
1~2拍

图2-39
3~4拍

图2-40
3~4拍（背面）

图2-36
预备

086



第二节 中医穴位拍打

版
权
所
有

中阶动作

第一个8拍

在初阶动作的基础上配合双脚脚跟向前点地。

1~2拍 左脚跟向前点地，右手掌心拍打腹部，左手背拍打下背部，然后收

回左脚。

3~4拍 右脚跟向前点地，左手掌心拍打腹部、右手掌背拍打下背部，然后
收回右脚。
5~8拍 重复1~4拍。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-42
1~2拍（侧面）

图2-44
3~4拍（侧面）

图2-41
1~2拍

图2-43
3~4拍
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高阶动作

第一个8拍

1拍 左脚向左斜前方迈步，双手呈空心掌拍打两侧腹部1次。

2拍 右脚向右斜前方迈步，双手呈空心掌拍打两侧腹部1次。

3拍 左脚后退至起始位，双手呈空心掌拍打两侧下腰部1次。

4拍 右脚后退至起始位，双手呈空心掌拍打两侧下腰部1次。

5~8拍 重复1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-45 1拍 图2-46 2拍 图2-47 3拍 图2-48 4拍
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第五组动作：腿部阴阳强筋骨

足三阴经（足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经）、足三阳经（足阳明胃

经、足太阳膀胱经、足少阳胆经），分别循行于双下肢内外两侧。常用穴位

有风市、血海、梁丘、阴陵泉、阳陵泉、足三里、三阴交。

功效及主治：具有健脾养胃、养肾护肝、强筋壮骨、通经活络的功效，主治

胃脘痛、腹胀、泄泻、消化不良、失眠、心悸、中风、半身不遂等。

图2-49 足三阴经 图2-50 足三阳经
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预备姿势：双脚分开与肩同宽，手指并拢微屈呈空心掌，自然放置于身体两侧。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~4拍 左脚向前迈步，呈弓步，双侧空心掌从左侧大腿近端向远端拍打内

外侧足阴、阳经脉，一个节拍拍打1次，膝关节以上2次，膝关节以下2次。

5~8拍 从腿部远端向近端逆向拍打，膝关节以下2次，膝关节以上2次。

第二个8拍同第一个8拍。

第三个8拍

1~4拍 双手呈空心掌从大腿近端向远端拍打前后面足阴、阳经脉，一个节

图2-51
预备

图2-52
1拍（第一个8拍，侧面）

图2-53
2拍（侧面）

图2-54
2拍（第三个8拍，侧面）
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拍拍打1次，膝关节以上2次，膝关节以下2次。

5~8拍 从腿部远端向近端逆向拍打，膝关节以下2次，膝关节以上2次。

第四个8拍同第三个8拍。

中阶动作

动作同初阶动作，但将拍打部位由左下肢更换为右下肢。

高阶动作

双手呈空心拳拍打环跳穴，同时做提踵动作，每拍打1次，提踵1次，为1

拍，重复四个8拍。

图2-55 （侧面） 图2-56 （后面）
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3.2 坐位

第一组动作：肩井、八髎舒颈腰

预备姿势：端坐位，双手平放于大腿上。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

左手平放于左大腿上，右手握空心拳，拍打左侧肩井穴8次。

第二个8拍同第一个8拍，但方向相反。

第三个8拍同第一个8拍。

图2-57 预备 图2-58 第一个8拍 图2-59 第二个8拍
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第四个8拍同第二个8拍。
中阶动作

第一个8拍
1~2拍 右手平放于右大腿上，左脚向前迈出一只脚的距离，左手握空心拳，
拍打右侧肩井穴1次。
3~4拍 左手平放于左大腿上，右脚向前迈出一只脚的距离，右手握空心拳，
拍打左侧肩井穴1次。
5~8拍 同1~4拍。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-60 1~2拍 图2-61 3~4拍
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高阶动作

第一个8拍

1~2拍 双手呈空心掌，同时拍打对侧肩井穴2次，双髋关节外展约45°。

3~4拍 双髋内收回到起始位，双手呈空心掌拍打大腿前面2次。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

第二组动作：手臂阴阳强心肺

预备姿势：端坐位，双手平放于大腿上。

图2-62 1~2拍 图2-63 3~4拍
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动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~4拍 双手握空心拳，左臂伸直，左手握拳，拳心向上，右手呈空心拳从

左上肢远端向近端拍打内侧的阴经，一个节拍拍打1次，肘关节以上2次，

肘关节以下2次。

5~8拍 左臂内旋，使掌心向下，右手呈空心拳从左上肢远端向近端拍打外

侧的阳经，一个节拍拍打1次，肘关节以上2次，肘关节以下2次。

第二个8拍同第一个8拍，但换手。

图2-65 1拍 图2-66 5拍图2-64 预备
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第三个8拍同第一个8拍。

第四个8拍同第二个8拍。

中阶动作

第一个8拍

在初阶动作的基础上增加腿部的前后移动，每拍打一次，移动一步，移步顺

序为：左脚前迈步→右脚前迈步→左脚后退→右脚后退。

第二个8拍同第一个8拍，但换手。

第三个8拍同第一个8拍。

第四个8拍同第二个8拍。

图2-67 1拍 图2-68 2拍 图2-69 3拍 图2-70 4拍
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高阶动作

第一个8拍

在中阶动作的基础上将腿部的前后移动改为“斜前方”的移动，每拍打一

次，移动一步，移步顺序为：左脚向左斜前方迈步→右脚向右斜前方迈步→

左脚后退至起始位→右脚后退至起始位。

第二个8拍同第一个8拍，但换手。

第三个8拍同第一个8拍。

第四个8拍同第二个8拍。

图2-71 1拍 图2-72 2拍 图2-73 3拍 图2-74 4拍
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第三组动作：合谷、后溪通肠腑

预备姿势：端坐位，双手平放于大腿上。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~2拍 双手握空心拳，直臂，拳心向下，双拳在膝关节前方相互拍打对侧

手的合谷穴两次。

3~4拍 屈肩、屈臂，拳心向后，双拳在胸前相互拍打对侧手的后溪穴两次。

图2-76 1~2拍 图2-77 3~4拍图2-75 预备
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5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

中阶动作

第一个8拍

1~2拍 在初阶动作拍打合谷穴的基础上配合左脚跟向前点地。

3~4拍 在初阶动作拍打后溪穴的基础上配合左脚收回至起始位。

5~8拍 重复1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-78 1~2拍 图2-79 3~4拍
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高阶动作

第一个8拍

1~2拍 双脚向两侧各移一步，双髋关节外展约45°，双手呈空心拳在双膝关节

间拍打合谷穴2次。

3~4拍 双脚、双髋关节内收回到起始位，双手呈空心拳在胸前相互拍打对

侧手的后溪穴2次。

5~8拍 同1~4拍。

第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-80 1~2拍 图2-81 3~4拍
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第四组动作：腰腹要穴平阴阳

预备姿势：端坐位，双手平放于大腿上。
动作过程：

初阶动作

第一个8拍
1~2拍 右手掌心对准肚脐，用掌心拍打腹部1次，同时左掌背对准腰1~腰
5椎骨棘突体表部位拍打1次。
3~4拍 左右手交替。
5~8拍 重复1~4拍。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-83 1~2拍 图2-84 3~4拍图2-82 预备
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中阶动作

第一个8拍

1拍 双手呈空心掌拍打两侧腹部1次，同时，左脚向前方迈1步。

2拍 双手呈空心掌拍打两侧腹部1次，同时，右脚向前方迈1步。

3拍 双手呈空心掌拍打两侧下腰部1次，同时，左脚后退至起始位。

4拍 双手呈空心掌拍打两侧下腰部1次，同时，右脚后退至起始位。

5~8拍 重复1~4拍。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-85 1拍 图2-86 2拍 图2-87 3拍 图2-88 4拍
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高阶动作

第一个8拍
1拍 双手呈空心掌拍打两侧腹部1次，同时，左脚向左斜前方迈步。
2拍 双手呈空心掌拍打两侧腹部1次，同时，右脚向右斜前方迈步。
3拍 双手呈空心掌拍打两侧下腰部1次，同时，左脚后退至起始位。
4拍 双手呈空心掌拍打两侧下腰部1次，同时，右脚后退至起始位。
5~8拍 重复1~4拍。
第二、三、四个8拍同第一个8拍。

图2-89 1拍 图2-90 2拍 图2-91 3拍 图2-92 4拍
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第五组动作：腿部阴阳强筋骨

预备姿势：端坐位，双手平放于大腿上。

动作过程：

初阶动作

第一个8拍

1~4拍 左腿向前迈出，使左膝关节呈135°左右，双手呈空心掌从左侧大腿

近端向远端拍打内外侧足阴、阳经脉，一个节拍拍打1次，膝关节以上2次，

膝关节以下2次。

5~8拍 从腿部远端向近端逆向拍打，膝关节以

下2次，膝关节以上2次。

第二个8拍同第一个8拍。

第三个8拍

1~4拍 双手呈空心掌从左侧大腿近端向远端拍

打前后足阴、阳经脉，一个节拍拍打1次，膝关

节以上2次，膝关节以下2次。

5~8拍 从腿部远端向近端逆向拍打，膝关节以

下2次，膝关节以上2次。

第四个8拍同第三个8拍。 图2-93 预备
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（第一个8拍）
图2-95 2拍
（第一个8拍）

图2-96 3拍
（第一个8拍）

图2-97 4拍
（第一个8拍）

图2-101 4拍
（第三个8拍）

图2-98 1拍
（第三个8拍）

图2-100 3拍
（第三个8拍）

图2-99 2拍
（第三个8拍）
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中阶动作

动作同初阶动作，但将拍打部位由左腿更换为右腿。
高阶动作

第一个8拍
双手握空心拳同时拍打双腿的风市穴（大腿外侧部的中线上，当腘横纹上7
寸），每个节拍拍打1次。
第二个8拍 双手握空心拳同时拍打双腿的足三里穴（小腿前外侧犊鼻下3
寸，距胫骨前缘一横指），每个节拍拍打1次。
第三个8拍同第一个8拍。
第四个8拍同第二个8拍。

（本节作者：顿耀山）
图2-102 第一个8拍 图2-103 第二个8拍
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1. 抗阻运动的定义

抗阻运动，顾名思义即对抗阻力的运动，又称力量训练。抗阻运动的形式一般

推荐“循环抗阻训练”，即一系列中等负荷的、持续的、缓慢的、多次重复的大肌群

力量训练。常用的训练器械有哑铃或杠铃，以及弹力带或弹力管等。

2. 目的及作用

抗阻运动的目的主要是增加肌肉的力量、耐力和质量，降低血糖，提高胰岛素敏感

性等，有效减少心血管疾病的危险因素，提高躯体活动能力，降低慢性疾病发生的风险。

第三节
弹力带抗阻运动
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3. 弹力带抗阻运动

弹力带是一种方便使用的抗阻运动工具。材质为天然橡胶或无橡胶的合成材料

（适用于橡胶过敏者）。常用的抗阻运动器械是利用重力产生训练需要的阻力，而弹

力带的训练阻力来源于拉伸时的弹性形变。

弹力带的优点包括：体积小、质量轻、可折叠、易于携带，可不受场地及天气

的影响随时进行训练；通过不同训练方式模仿日常生活中的动作，可有针对性地提

高功能性活动能力；无动力且重量轻，避免了因重力、惯性、机械动力等导致的意

外损伤风险；训练针对性更强，可减少非目标训练肌群的代偿，训练效果更好。

各种品牌的弹力带设计理念都有一个相同之处，即依据颜色区分弹力带的拉伸

阻力。一般而言，弹力带共有8种颜色，分别代表8种强度。练习者可依训练肌群

的不同力量，自行选择不同阻力的弹力带。针对力量不同的肌群需准备多条弹力

带。例如，训练者腰背肌的肌力较四肢肌力弱，建议准备两条不同强度的弹力带以

训练不同肌群。

本套操抗阻训练部分每组动作重复8~15次，与前面几章节不同，本部分没有明

确的节拍区分。因此，选择适合自身训练强度的弹力带非常重要。若完成一次动作

即感费力，建议选择轻一级的弹力带；若完成一次动作比较轻松，应重复多次，仍
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感轻松者，建议选择重一级的弹力带；若完成一次动作比较轻松，但重复多次后感

觉“有点费力”，这个级别阻力的弹力带就比较适合。另外，除了通过选择不同级

别的弹力带调节运动负荷，还可通过调节弹力带的拉伸长度来调节运动负荷。

一般来说，做抗阻训练的时候自我感知用力程度达到“有点用力”即可，不必

“很用力”，具体见表1。

表1 自我感知用力程度评分量表（Borg Scale）
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4. 训练方法

进行抗阻训练须掌握正确的训练方法，否则不但达不到良好的训练效果，还会

增加运动损伤的风险。一些健身爱好者锻炼后出现肩、腰或膝疼痛的问题，常常与

训练不当有关。不同训练动作的身体姿态和动作要领各不相同，总结起来，应注意

以下四点：

收颌抬额：在日常生活中，特别是在使用计算机或看电视时，人们常出现头

部前倾的不良姿态。在进行上肢力量训练时，由于身体“借力”，这一姿态会更明

显。若长期不予纠正，会导致颈部肌肉变得僵硬，影响颈椎的正常生理曲度，使颈

椎提前退化。因此，在进行训练时应注意，下颌轻微内收，头不要前倾。

沉肩挺胸：训练时，注意肩膀要放松下沉、向后收，同时挺胸。由于身体每一

关节都有一个最合适的活动位置，若在不良位置上，关节在活动时产生的压力及磨擦

增加，容易导致受伤。我们可以尝试一下：身体站直，肩膀放松下沉并向后收，双手

放在体侧，然后将双手往外打开，记住双手打开的幅度，以便和后面打开的幅度作比

较。重复刚才的动作，但在开始时，肩膀往前收并往上抬，然后将双手往外打开。你

会发现：肩膀在往前收并往上抬时，双手打开的幅度明显减小，同时关节有被挤压的

感觉。因此在进行训练时，肩膀要尽量下沉并往后收。
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收腹直背：很多人长期伏案工作，或久坐、坐姿不良、缺乏运动，最终导致

腰背疼痛。为避免在训练时受伤及预防腰背疼痛，训练时应注意保持良好的姿态，

即保持骨盆在中立位（不前倾或后倾），同时腹部轻微向内收紧，以增加躯干的稳定

性，防止受伤。

膝不过脚尖：进行站姿训练时，膝应微屈，不要过度伸直，否则会令膝后侧

韧带及软组织拉长、松弛，关节不稳定，容易受伤。另外，在进行立位训练时，膝关节

应朝向脚尖方向，不要向内或向外

偏转，以预防膝关节周围韧带损伤。

4.1 立位

4.1.1 弹力带绑法

（1）双脚自然分开，双手自然

打开45°向上伸，将弹力带放于手

的虎口处，掌心向外，如图3-1。

（2）掌心朝向自己向后绕一圈，

将弹力带固定于虎口，如图3-2至

图3-3。

图3-1

图3-2

图3-3
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（3）左手掌心向上，右手绑完后两手之间的弹力带长度基本与肩膀同宽，如图

3-4。

（4）左手操作步骤同右手，如图3-5。双手背面动作如图3-6。

第一组动作：弹力带肩外旋

训练目标：增强肩关节外旋肌肉力量，提高肩关节稳定性，为后续的多肌群训

练做准备。

目标肌肉：肩外旋肌（冈下肌、小圆肌等）。

预备姿势：

①双眼平视前方，上身保持直立，收缩腹部。

②双脚分开与肩同宽。

③屈肘，肘关节夹紧身体两侧，掌心向上，缠紧弹力带。

图3-5 图3-6图3-4
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图3-7 图3-8 图3-9

④肩膀略向后收及向下压，如图3-7。

动作过程：

①肩膀向下向后，腹部收紧；双手掌心向上，肘关节紧贴身体两侧。如图

3-8。

②呼气，前臂向外、向后保持水平展开至弹力带具备一定张力；吸气，缓

慢回到原位，此过程中弹力带始终保持一定张力。如图3-9。上述动作重复

8~15次。
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第二组动作：弹力带直臂外展上举

训练目标：增强上肢肌肉力量及肌肉耐力，提高肩部稳定性。

目标肌肉：肩外展肌群及肘伸肌（三角肌、冈上肌、肱三头肌等）。

预备姿势：

①双眼平视前方，上身保持直立，腹部收紧。

②双脚分开与肩膀同宽，膝微屈，脚尖微朝外。

③手臂紧贴体侧自然下垂，双手握紧弹力带，掌心朝下。

④肩膀略向后收并向下压。

动作过程：

①肩膀下压，腹部收紧；双手拳心向下，双臂微向外展，肘部略微弯曲。如

图3-10。

②呼气，双手臂大幅度向两侧外展，保持肩关节中立位，避免内收外展；吸气，

缓慢回到动作①，此过程中弹力带始终保持一定张力。如图3-11至图3-12。

③双上肢略伸直，由下到上，逐渐举过头顶，然后逐渐下降，逐步还原初始

位置。如图3-13至图3-19。重复上述动作8~15次。
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图3-14

图3-15 图3-16 图3-17 图3-18 图3-19

图3-10 图3-11 图3-12 图3-13

第三组动作：弹力带直臂前举

训练目标：收紧上臂前侧、外侧肌肉，以增强上肢力量及肩部稳定性。

目标肌肉：肩前屈肌群及肘伸肌（三角肌前部纤维、肱三头肌等）。
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图3-21

预备姿势：
①双眼平视前方，上身保持直立，腹部收紧。
②双手握紧弹力带两端，手绕弹力带1~2圈；双脚平踩于弹力带上，并保持
与肩同宽站立。
③手臂紧贴体侧自然下垂，拳心向内。
动作过程：
①肩膀向下向后，腹部收紧。如图3-20。
②呼气，右手手臂向前伸展至水平位，拳心向下，避免肩关节过度内收外展；
吸气，缓慢回到原位。此过程中弹力带始终保持一定张力。如图3-21。重复
上述动作8~15次，左右手交替进行。

图3-20 图3-24（侧面）图3-23图3-22（侧面）
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第四组动作：弹力带侧平举

训练目标：增强上臂及肩部肌肉力量，预防肩部损伤。

目标肌肉：肩外展肌群及肘伸肌（三角肌前中部纤维、肱三头肌等）。

预备姿势：

①双眼平视前方，上身保持直立，腹部收紧。

②手握弹力带两端，双脚平踩于弹力带上，并保持与肩同宽站立。

③手臂紧贴体侧自然下垂，拳心朝内。

动作过程：

①肩膀向下向后，腹部收紧，如图3-25。

②呼气，右手手臂

向外展开至与地面

平行，拳心向下，如

图3-26；吸气，缓

慢回到原位。此过

程中弹力带始终保

持一定张力。重复

上述动作8~15次，

左右手交替进行。
图3-25 图3-26 图3-27
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第五组动作：弹力带肘屈曲

训练目标：收紧上臂内侧肌肉，以增

强肘关节力量以及肩部稳定性。

目标肌肉：肘屈肌（肱二头肌等）。

预备姿势：

①上身保持直立，腹部收紧。

②手握弹力带两端，双脚平踩于弹力

带上，并保持与肩同宽站立，膝微屈，

脚尖微向外。

③手臂紧贴体侧自然下垂，拳心向内。

动作过程：

①肩膀向下向后，腹部收紧；双手握

紧弹力带末端，肘关节贴紧身体侧面。

如图3-28。

②呼气，弯曲右手手臂，拳心外旋；

吸气，拳心内旋。如图3-29、图3-30。

右手手臂缓慢回到图3-28的位置。此过

程中弹力带始终保持一定张力。重复上

述动作8~15次，左右手交替进行。

图3-28 图3-29

图3-30 （侧面） 图3-31
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第六组动作：弹力带半蹲

训练目标：提高臀部、腿部肌肉力量，提升身体平衡能力。

目标肌肉：膝伸肌（股四头肌）及髋伸肌（臀大肌）等。

预备姿势：

①手握弹力带两端，双脚平踩于弹力带上，并保持与肩膀同宽，拳心向内，

腹部收紧。

②膝微屈，重心始终保持于两足中间点，脚尖微向外。

③弯腰将弹力带绕手3~4圈，保持弹力带有足够的张力，起身保持上身直立。

图3-32 图3-33 （侧面） 图3-34 （侧面） 图3-35

119



版
权
所
有

动作过程：
①缓慢下蹲至臀部与膝关节高度大致一致，腿屈曲时，膝盖不要超过前脚
尖。如图3-32。
②呼气，身体起立；吸气，缓慢回到原位。此过程中弹力带始终保持一定张
力，如图3-33至图3-35。重复上述动作8~15次。

第七组动作：弹力带提膝

训练目标：提高臀部、腿部肌肉力量，防止意外跌倒。
目标肌肉：髋屈、伸肌及膝屈、伸肌（股四头肌、髂腰肌、臀大肌、股二头
肌等）。
预备姿势：
①双手握弹力带两端，左脚平踩于弹力带中央，再将弹力带两端均置于右手
中，右脚踩于双层弹力带上，并保持双脚张开与肩膀同宽站立，上身保持直
立，腹部收紧。
②抓握弹力带的手紧贴体侧自然下垂，拳心向内，膝微屈，另一侧手臂支撑于
腰间或扶于椅背上，保持重心稳定。
动作过程：
①肩膀向下向后，腹部收紧；一脚踩住弹力带，另一脚从弹力带中间穿过，
用脚掌踩住弹力带。如图3-36。
②呼气，向上抬左脚；吸气，缓慢回到原位。此过程中弹力带始终保持一定
张力。如图3-37、图3-38。重复上述动作8~15次，左右两侧交替进行。
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第八组动作：站姿腿外展

训练目标：提高臀部、腿部肌肉力量，防止意外跌倒。

目标肌肉：髋外展肌及膝伸肌（股四头肌、臀中肌等）。

预备姿势：

①将弹力带两端均置于右手中，左脚平踩于弹力带中央，右脚踩于双层弹力

带上，并保持双脚与肩膀同宽站立，上身保持直立，腹部收紧。

②抓握弹力带的手紧贴体侧自然下垂，拳心向内，膝微屈。另一侧手臂支撑

于腰间或扶于椅背上，保持重心稳定。

图3-36 图3-37 图3-38 （侧面）
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动作过程：

①肩膀向下向后，双脚

分开与肩同宽，腹部收

紧，背部挺直；单脚踩

住弹力带，另一脚从弹

力带中间穿过，用前脚

掌勾住弹力带。如图

3-39。

②呼气，身体向踩住弹

力带的腿的一侧倾斜；

吸气，缓慢抬起置于

弹 力 带 内 部 的 一 条

腿，直到觉得紧绷，

再缓慢放下，并回到

原位。此过程中弹力

带始终保持一定张力，

如图 3-40 至图 3-42。

重复上述动作8~15次，

左右两侧交替进行。

图3-39 图3-40

图3-41 图3-42
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4.2 坐位

4.2.1 弹力带绑法

（1）双手自然打开45°向上，将弹力带放于手的虎口位置，手心向前。

（2）双手掌心朝向自己，将弹力带固定于虎口位置，弹力带绕手掌一圈。

（3）掌心向上，绑完后双手间弹力带长度基本与肩膀同宽。

第一组动作：弹力带肩外旋

训练目标：收缩全身大肌肉群，增加血液循环。

目标肌肉：肩部外旋肌（冈下肌、小圆肌等）。

预备姿势：

①取坐位，双眼平视前方，上身保持直立，双脚分开与肩同宽，收缩腹部。

②双臂屈肘，肘关节紧贴身体两侧，小臂向前伸直，掌心向上，弹力带绕掌

心一圈，缠紧。

③肩膀略往后收及往下压。

动作过程：

①肩膀向下向后，腹部收紧；双手掌心向上，肘关节贴紧身体两侧。如图3-43。

②呼气，前臂向外展开，至感觉弹力带绷紧为止。展开过程中上臂始终紧贴

身体两侧。如图3-44。吸气，缓慢回到原位。此过程中弹力带始终保持一定

张力。重复上述动作8~15次。
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第二组动作：弹力带直臂外展上举

训练目标：收紧手臂、肩膀及上背部肌肉，以增强上肢肌肉力量。

目标肌肉：肩外展肌及肘伸肌（三角肌、冈上肌、肱三头肌等）。

预备姿势：

①取坐位，双眼平视前方，上身保持直立，双脚分开与肩同宽，收紧腹部。

②手臂紧贴体侧自然下垂，双手握紧弹力带，拳心向下。

③肩膀略往后收并往下压。

动作过程：

①双手拳心向下，双臂向外展。如图3-45。

图3-43 图3-44
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②呼气，双手臂向上抬起打开，由下到上逐渐举过头顶，如图3-46至图3-51；

吸气，缓慢回到原位。此过程中弹力带始终保持一定张力。重复上述动作8~15次。

图3-45 图3-46 图3-47

图3-48 图3-49 图3-50 图3-51
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第三组动作：弹力带直臂前举

训练目标：收紧上臂前侧、外侧肌肉，以增强上肢力量及肩部稳定性。

目标肌肉：肩前屈肌及肘伸肌（三角肌前部纤维、肱三头肌等）。

预备姿势：

①取坐位，双眼平视前方，上身保持直立，双脚分开与肩同宽，收紧腹部。

②双手握紧弹力带并置于双腿上，拳心向下。

动作过程：

①肩膀向下向后，腹部收紧；双手拳心向下，双臂向膝盖方向伸展。如图3-52。

图3-52 图3-53 图3-54 （侧面）
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②呼气，右侧手臂向上抬起打开，至与上身呈90°，如图3-53、图3-54；吸

气，右手臂缓慢回到原位。此过程中弹力带始终保持一定张力。重复上述动作

8~15次，左右交替进行。

第四组动作：坐位弹力带侧平举

训练目标：增强上臂及肩部肌肉力量，预防肩部损伤。

目标肌肉：肩外展肌及肘伸肌（三角肌前中部纤维、肱三头肌等）。

预备姿势：

①取坐位，双眼平视前方，上身保持直立，收紧腹部。

②双手握紧弹力带两端，双脚分开平踩于弹力带上，并保持与肩同宽，手绕

弹力带3~4圈。

③手臂紧贴体侧，双拳置于双腿上，拳心向下。

动作过程：

①肩膀向下向后，腹部收紧，双手拳心向下。如图3-55。

②呼气，单侧手臂向外展开至与地面平行，如图3-56至图3-57；吸气，缓慢

回到原位。此过程中弹力带始终保持一定张力。重复上述动作8~15次，左右

交替进行。
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第五组动作：坐位弹力带肘屈曲

训练目标：收紧上臂内侧肌肉，以提高肘关节力量以及肩部稳定性。

目标肌肉：肘屈肌（肱二头肌等）。

预备姿势：

①取坐位，上身保持直立，收紧腹部，双手握弹力带两端，双脚分开平踩于

弹力带上，并保持与肩同宽，将弹力带绕手3~4圈。

②手臂紧贴体侧并将双手置于双腿上，拳心向下。

动作过程：
①肩膀向下向后，腹部收紧；双手分别握紧弹力带两端，置于腿上。如图3-58。

图3-55 图3-56 图3-57
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②呼气，一手弯曲手臂，前臂外旋，上拉弹力带，另一手保持原位不动，如图

3-59至图3-61；吸气，上拉的前臂内旋回原位。此过程中弹力带始终保持一

定张力。重复上述动作8~15次，左右两侧交替进行。

第六组动作：坐位弹力带提膝

训练目标：提高臀部、腿部肌肉力量，防止意外跌倒。

目标肌肉：髋屈、伸肌及膝屈、伸肌（股四头肌、髂腰肌、臀大肌、股二头肌等）。

预备姿势：
①取坐位，双眼平视前方，双脚平放，上身保持直立，收紧腹部。

图3-58 图3-59 （侧面） 图3-60 图3-61 （侧面）
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②膝微屈，一脚钩住弹力带中点，再将弹力带两端均置于另一侧手中，另一脚

踩于双层弹力带上。

③另一手臂支撑于腰间，保持重心稳定。

动作过程：

①肩膀向下向后，腹部收紧；单脚踩住弹力带，另一脚脚掌勾住弹力带。如图

3-62。

②呼气，勾住弹力带的一脚向上抬腿，至感觉紧绷，另一脚踩住弹力带不变，

如图3-63；吸气，缓慢回到原位。此过程中弹力带始终保持一定张力。重复上

述动作8~15次，左右两侧交替进行。

图3-62 图3-63
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第七组动作：坐位弹力带腿外展

训练目标：提高臀部、腿部肌肉力量，防止意外跌倒。

目标肌肉：髋外展肌及膝伸肌（股四头肌、臀中肌等）。

预备姿势：

①取坐位，双脚分开与肩膀同宽，上身保持直立，收紧腹部。

②膝微屈，一脚钩住弹力带中点，再将弹力带两端均置于另一侧手中，另一

脚踩于双层弹力带上。

③另一手臂支撑于腰间，保持重心稳定。

动作过程：

①肩膀向下向后，双脚分开与肩同

宽，腹部收紧，背部挺直，手肘紧

贴身体两侧。如图3-64。

②呼气，踩住弹力带的一侧腿外

展，如图 3-65；吸气，缓慢回到

原位。此过程中弹力带始终保持一

定张力。重复上述动作8~15次，左

右交替进行。 图3-64 图3-65
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第八组动作：坐位弹力带腿部推蹬

训练目标：提高臀部、腿部肌肉力量，防止意外跌倒。

目标肌肉：膝伸肌及踝跖屈肌（股四头肌、小腿三头肌等）。

预备姿势：

①取坐位，双脚分开与肩膀同宽，上身保持直立，收紧腹部。

②一脚踩住弹力带，双臂自然下垂，双手握住弹力带末端。

动作过程：

①取坐位，双脚分开与肩同宽，膝关节屈曲90°，腹部收紧，背部挺直；双手

握紧弹力带并紧贴于踩住弹力带的大腿两侧。如图3-66。

图3-66 图3-67 （侧面） 图3-68
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②呼气，踩住弹力带的腿向前推蹬，至感觉到弹力带紧绷为止；吸气，缓

慢回到原位。如图3-67至图3-68。重复上述动作8~15次，左右两侧交替进行。

注意事项：

1. 弹力带训练动作的难度与弹力带阻力（颜色）、弹力带拉伸幅度、动作重复

次数及组数相关，因此本节不按前续章节的三种难度等级叙述。

2. 练习时务必配合正确的呼吸方法，用力时呼气，放松时吸气，避免憋气动作。

3. 弹力带在拉伸状态下容易被尖锐物弄断，因此练习者务必检查服装（包括衣

服、配饰和鞋子），避免存在尖锐饰物。

4. 训练过程中，做某一动作出现明显疼痛时，暂停训练。

（本节作者：张文亮）
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1. 柔韧性训练的定义

柔韧性是人体关节的肌肉、韧带、肌腱等软组织的伸展能力的总称，主要取决
于关节组织结构和跨关节的肌肉、肌腱、韧带等的伸展性，也受到天气、年龄、训
练水平的影响。良好的柔韧性是提高运动幅度、动作速度、动作力量，以及完成一
些较难动作和高质量动作的基础，同时可以减少运动造成的损伤，进而提高身体灵
活性及协调性。柔韧性训练就是以提高身体柔韧性为目的的训练。

2. 目的及作用

柔韧性训练可以增加关节活动度，扩大韧带等软组织的活动范围，增加关节营养，

第四节
柔韧性训练
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同时可以降低关节在意外事件中的受伤风险及程度；能够使僵硬的肌肉得到放松，防
止肌肉痉挛，缓解肌肉疲劳，进而减少慢性劳损所致的颈肩、腰背痛。长期科学的
柔韧性训练还能延缓血管壁弹性减退，改善机体血液循环。

3. 训练方法

柔韧性训练包括动力拉伸法和静力拉伸法两种形式。动力拉伸法是指有节奏的、
多次重复某一动作；静力拉伸法是指通过缓慢的动力拉伸，将肌肉、肌腱、韧带等
软组织拉长，并停留一定时间。这两种方法均可采用主动拉伸和被动拉伸的方式来
进行。主动拉伸是借助自身的重力或力量拉伸，被动拉伸是依靠外力拉伸。在训练
过程中，通常是把动力和静力拉伸、主动和被动拉伸结合起来运用。

本套操的柔韧性训练以静力拉伸为主，利用自身负荷进行主动牵拉。训练量为
每次做2~3组，每组5~8次，运动幅度为局部感受到牵拉而不引起明显疼痛，运动
时间持续约15分钟，每周3~4次，可根据训练者的体力做相应调整。

4. 动作要领

包括上肢柔韧性训练（肩前屈、肩外展、肩后伸）、躯干柔韧性训练（体前屈、
体后伸）和下肢柔韧性训练（抱膝、“4”字牵伸、前压腿），一共三组动作。
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第一组动作：上肢柔韧性训练

训练目的：增强肩部柔韧性，防止日常活动及运动训练中的肩部肌肉拉伤。

预备姿势：坐在椅子上，双脚分开与肩同宽，双手自然置于双腿上。

训练流程：

①肩前屈：上身保持直立稳定，双手于体前相握，手臂伸直，缓慢上举过头顶，

感受到牵拉后，保持10秒，放松并缓慢下落。如图4-1至图4-3。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-1 图4-2 图4-3
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②肩外展：上身保持直立稳定，右手手掌搭于左肩关节，左肩关节向外侧伸

展，左手臂侧向上伸直，眼睛看向上伸手臂指尖方向。避免过度牵伸造成继

发性损伤。牵伸过程中尽量增加肩关节外展角度，避免躯干侧屈代偿。如图

4-4至图4-6。左右交替重复上述动作。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-4 图4-5 图4-6（侧面）
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③肩后伸：上身保持直立稳定，右手手掌搭于左肩关节，左肩关节向后伸展，

眼睛看向左手指尖方向，左手臂向后伸直，避免过度牵伸造成继发性损伤，牵伸过

程中尽量增加肩关节后伸角度，避免躯干弯曲代偿。如图4-7至图4-9。左右交替重

复上述动作。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-7 图4-8 图4-9
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第二组动作：躯干柔韧性训练

训练目的：增强腰部柔韧性，防止日常活动及运动训练中的腰部肌肉拉伤。

预备姿势：坐在椅子上，双脚分开与肩同宽，双手自然置于双腿上。

训练流程：

①体前屈：保持上身直立，挺胸，躯干向前屈曲，双手向后握住脚踝，胸部靠

近下肢，头部自然下垂，眼睛向后方远处凝视。此过程中尽量增加弯腰程度，避免

臀部抬离座位。如图4-10至图4-12。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-10 图4-11 图4-12（侧面）
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②体后伸：保持上身直立，挺胸，躯干向后伸展，双手反向叉腰，头后仰，眼

睛看向天花板。此过程中尽量增加腰部伸展角度，避免双脚离开地面及臀部抬离座

位。如图4-13至图4-15。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-13 图4-14 图4-15（侧面）
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第三组动作：下肢柔韧性训练

训练目的：增强下肢柔韧性，防止日常活动及运动训练中的腿部肌肉拉伤。

预备姿势：坐在椅子上，双脚分开与肩同宽，双手自然置于双腿上。

训练流程：

①抱膝：保持上身直立，目视前方，挺胸，屈髋屈膝，双手向前环绕抱住一侧

小腿，胸部紧贴屈腿侧大腿。此过程中尽量增加屈髋屈膝角度，保持平衡，同时避

免臀部抬离座位。如图4-16至图4-18。左右交替重复上述动作。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-16 图4-17 图4-18（侧面）
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②“4”字牵伸：保持上身直立，挺胸，外旋左髋关节的同时屈膝，将右踝部置

于左大腿上，右手手掌置于右膝，尽量伸直右肘部，做下振压膝动作，左手握住右

踝关节保持平衡。此过程中尽量于最大动作幅度持续一段时间，避免左脚离开地面

及臀部抬离座位。如图4-19至图4-21。左右交替重复上述动作。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-19 图4-20 图4-21
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③前压腿：保持上身直立，尽量向前伸直右腿，右脚跟着地，上体前屈，双臂伸

直，双手上下交叠，左手在上，双手指尖寻找右脚脚尖方向（同时尽量向脚尖靠近），

眼睛看向指尖。此过程中尽量增加腰部屈曲程度及双上肢牵伸幅度，同时避免右脚离

开地面及臀部抬离座位。如图4-22至图4-24。左右交替重复上述动作。

频次：每组动作重复2次，每次维持10秒。

图4-22 图4-23 图4-24
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注意事项：

（1）持之以恒，循序渐进，因人而异。

（2）训练前充分做好准备活动，提高肌肉温度，避免肌肉、韧带拉伤。

（3）强度应维持在局部有拉伸感，但不引起疼痛为宜。训练适度，防止继发性

损伤，如关节及韧带变形。

（4）柔韧性训练中不要屏住呼吸，保持正常呼吸。

（本节作者：王平）

图4-25 （侧面） 图4-26 （侧面）

图4-27 （侧面） 图4-28 （侧面）
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