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“好多人问我八段锦的事情，
它确实很火。”这是“90 后”危喆昕
谈起八段锦说的第一句话。

练习 5 个月后，她感受到了中
国古人的高度智慧。“古人修身讲
究心法，你信任它，身体会发生一
系列变化”。

形容这种变化，危喆昕用了
“神奇”一词。

从前的她是生活作息不规律
的标准反面教材。“朋友圈晚睡排
行榜，我长期排名前三”。长久以
来“晚睡晚起”的生活模式让危喆
昕身体抱恙，心理层面曾患有严重

的焦虑和抑郁。
去年夏天，从古代中医书籍中

了解到八段锦后，抱着尝试心态，
危喆昕开始跟练。

她特意查询了中医子午流注
理论安排练习时间。“早上 9~11 时
间打一次，下午 2~4 时间打一次。
晚上 6时后身体和意识进入休息模
式，不进行运动了。”

很快，她便收到了回报。“多年
的肋骨炎让我总会有隐隐疼痛
感。跟练了 2 周左右，肋软骨炎消
失了，感觉不到痛了。”谈到此，危
喆昕仍有几分激动。

为了搞清“神奇”变化，危喆昕
翻阅了不少资料。在她看来，既科
学又玄学的古老东方智慧，才让八
段锦成为如此简单却有效的运动。

谈及过往，危喆昕过度在意外
界看法，排斥原相机的真实感。“现
在我跟原相机和解了。在脸上癍、
细纹的痕迹中，我感受到平静的生
命力”。

如今，危喆昕会向朋友安利这
套健身法，“大家称我为八段锦推
广大使”。她用一句颇具哲学意味
的话感慨道：在沉沉浮浮的世界
里，想保持身与心的平衡。

一段时间以来，八段锦火了。八段
锦是古代体育锻炼的一种方法，在某网
站检索网络视频，热度最高的是体育总
局口令版的八段锦教学，播放量超过千
万。近万条相关评论表明，以大学生为
代表的年轻人对八段锦非常喜爱，他们
相互之间称彼此为“锦友”。历史悠久
的“慢运动”，成为很多年轻人的“心头
好”。

八段锦能在年轻人中悄然走红，有
网络传播的力量。不久前，国家中医药
管理局中医疫病防治专家委员会发布

的《新冠病毒感染者居家中医药干预指
引》中，将八段锦等功法锻炼列入新冠
病毒居家中医药预防方案。作为一种

“调身”“调息”“调心”相结合的整体性
运动，不用专家多介绍，很多年轻人因
喜欢的博主推荐开始跟练，经过一个阶
段的练习后，确实感受到八段锦有疏通
经络、调和气血的效果。

年轻人选择八段锦，更与这种功法
简单、温和密不可分。起源于北宋的八
段锦功法已有 800 多年的历史。“八段”
是指整套动作分为八个招式，而“锦”字

是美丽而华贵的意思，意指动作缓慢又
优美，如丝锦般柔和连贯。相比动作相
对复杂，需要“师傅领进门”的太极拳、
五禽戏，八段锦更适合零基础上手，随
时随地就能够练上一番。特别是八段
锦一套动作下来，动静结合，松紧有度，
对颈、肩、腰等多个部位的调节作用明
显。古老的健身方式，与现代生活方式
紧密契合，对于缓解因久坐用脑产生的
疲劳大有裨益。

八段锦是时间雕刻出来的经典，说
到底，属于一种中低强度的有氧运动。

既然是有氧运动，就一定会对肢体、关
节、肌肉有锻炼作用。通过切身体会，
越来越多的年轻人不再只通过快节奏
的锻炼方式健身，逐渐接受了中国传统
体育锻炼方式的“慢”。除了竞技，体育
更重要的功能是强身健体，是对自己身
体的探索和塑造。

就健身方式而言，没有最好的，只
有最合适的。我们欣喜地看到，中国传
统的运动方式，在现代社会不但没有消
弭，还随着时间的推移，焕发出新的生
命力。无疑，这样的现象多多益善。

“慢运动”的持久魅力
黄 岩

有话直说

不知不觉，八段锦火了。
在哔哩哔哩（以下简称“B

站”）搜索栏中敲下“八段锦”三
个字，刚好检索出1000条视频。

热度最高的是体育总局口令
版八段锦教学，播放量超 1052
万。在上世纪八九十年代画质
的视频下，洋洋洒洒近6000条
评论，其中多是以大学生为代表
的年轻人。相互之间，称彼此为
“锦友”。

作为起源于北宋的古老健身
术，八段锦由八种不同动作组
成。当20岁出头的人对照教学
视频比划着一招一式，口口相传
中，历史悠久的“慢运动”如今成
为不少人的“心头好”。

北宋健身术北宋健身术““八段锦八段锦””火了火了
“练习完八段锦我与原相机和解了”

由于早年上学时饮食不规律，
读大二的李昂祎已经有七八年胃
病史，血脉不通导致他的脚一年四
季都会冰冷。“有时没吃刺激性食
物，胃病也会发作，疼到直不起
腰”。

相较吃中药调理身体，大学期
间李昂祎选择用运动疗法提高免
疫力。

“我不喜欢去健身房撸铁，买
了瑜伽垫在宿舍锻炼”。练习了一
段时间腹部课程后，“小病”并未有
明显好转。在朋友圈中看到有人

练习八段锦后身体改善明显，李昂
祎心动了。

作为“00 后”，最初听到“八段
锦”时，李昂祎并不相信：用老派运
动养生应该是几十年之后的事情
吧？

但很快，这种顾虑便被打消。
每天中午，李昂祎会在宿舍阳

台跟随教学视频练习。算上调整
呼吸的时间，半小时“修炼”雷打不
动。

“即使是工作日，也有 300多人
同时在看视频”。最初训练时，李

昂祎对于动作不够熟悉，12分钟的
课程他大概要进行 20分钟。“‘摇头
摆尾去心火’那一式比较难练，扎
马步的时间很长。”他笑着回忆道。

三周后，李昂祎惊讶地发现脚
心竟然暖和了起来。在他看来，这
种体验不可思议，“练一套动作没
有疲惫感，时间久了会感觉气血通
畅”。

如今，已是李昂祎练习八段锦
的第二年，他坦言已晋升为资深爱
好者。于他而言，八段锦是开启另
一种生活方式的钥匙。

“起初不相信八段锦”

“八段锦对颈、肩、腰等多个部
位有调节作用。”在体育总局气功
中心科研宣传部主任崔永胜看来，
八段锦在编创过程中，便与现代生
活方式紧密结合。

据中国健身气功协会常委杨
柏龙介绍，作为古代导引养生术，
八段锦运用八组动作，通过肢体导
引，强筋壮骨，疏通经络，调和气
血，改善脏腑功能，增强体质，提高
身体免疫力。

“以‘左右开弓似射雕’为例，
它主要锻炼肝和肺，对心肺功能是
很好的调节。”崔永胜表示，八段锦
每组动作都具有针对性，解决身体
机能问题。

谈起“锦友”们关注的功法原
理，崔永胜介绍道，八段锦是通过
对外在形体的导引，促进经络畅
通，从而达成五脏六腑的平和。“中
医常言，气血流通即是补，气血畅
通后，人的身心自然会越来越好。”

而“强调对意识进行锻炼”则
是这一古老功法与现代健身的一
大差异。“大家练习八段锦时，要集
中注意力。功法讲求身和心的和
谐运动，强调心的参与。”

根据过往经验，在坚持练习八段
锦3个月后，心肺功能、脏腑功能、免
疫力等指标会产生显著变化。“每天
能锻炼是最好的，每次连做2遍八段
锦，能促进气血在身体中至少循环一

周，时长大约在30分钟。”
当看到有更多年轻人主动认

识传统文化，崔永胜表示欣慰。“八
段锦简单易学、健身效果好，促成
了它在年轻群体中的爆火。”

在他看来，如今年轻人频繁用
脑，而八段锦中的古代智慧恰好能
应对此情况。“形体适当运动后，大
脑和身心会安静下来，从而促进气
血流通。”

八段锦中的“锦”寓意动作缓
慢优美。又是一天清晨，伴随熟
悉的配乐，又有多少人念念有词
道：“双手托天理三焦；左右开弓
似射雕……”（文中部分人名为化
名） 中 新

“八段锦强调意识锻炼”


