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健身气功也叫作中医导引术，它是以
自身形体活动、呼吸吐纳、心理调节相结合
为主要运动形式的民族传统体育项目，是
中华悠久文化的重要组成部分，易筋经、六
字诀、马王堆导引术、大舞、二十四节气导
引术、五禽戏等都属于健身气功。

八段锦可以说是健身气功或导引术的
一种。据载，其名称出自南宋·洪迈《夷坚
志》：“政和七年，李似矩为起居郎……尝以
夜半时起坐，嘘吸按摩，行所谓八段锦者。”

而现在流行的歌诀是晚清时所传，也
就是我们熟悉的：“两手托天理三焦，左右
开弓似射雕。调理脾胃须单举，五劳七伤
往后瞧。摇头摆尾去心火，两手攀足固肾
腰。攒拳怒目增气力，背后七颠百病消。”

据资料，2001年6月5日，国家体育总
局健身气功管理中心正式成立。2003年7
月，由人民体育出版社正式出版了健身气
功新功法丛书《健身气功·八段锦》，从此八
段锦开始走上推广之路，但这条路并非坦
途。直到2023年，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》，将八段锦等功
法锻炼列入新冠病毒居家中医药预防方案
中。于是，这套中国传统健身功法被更多
年轻人知晓。

“我现在的课程排得很满，只有等一个
单位的教学任务完成后，才能插入。”杭州
市健身气功协会常务理事、国家健身气功
一级裁判员金娜民，也感受到了当下八段
锦的火热。从她一周的工作安排来看，周
一到周五的教学日程排得满满当当，一天
至少有4节课，有时甚至连晚上都有课。上
课的单位基本是机关企事业单位、老年大
学、电大等。

对于八段锦等健身气功的益处，金娜
民是最有发言权的，因为她本身就是练习
这些功法的受益者。

2013年，金娜民的人生遭遇了前所未
有的挑战。肠癌中晚期的诊断，如同一道
晴天霹雳，瞬间击碎了她平静的生活。手
术、化疗，接踵而至的不仅是身体的痛苦，
更是心理的煎熬。随后，她又被检查出卵
巢囊肿，医生告知其有恶化风险，这使得她
不得不再次接受手术。接连两次的大手
术，共计缝合了60多针，对她的身心造成了
巨大的创伤。

更要命的是全身骨头酸痛，像有许多
蚂蚁在骨缝里爬，难忍无比。“当时也是抱
着试试看的心态，开始跟一个老师练习八
段锦等健身气功。慢慢地，从不感兴趣到
有点感觉，再到纯粹的喜欢，最后到深爱不

已，成为我生命的组成部分。可以说健身
气功给了我重生的机会，一点都不夸张。”
金娜民练习健身气功一年之后，胃口开始
变好了，病痛也渐渐消失，甚至可以轻松蹲
下和扎马步。2018年、2022年，金娜民在
全国性比赛中获得个人八段锦和六字诀的
一等奖，在其他省市的比赛中也多次获得
一等奖、二等奖。

2021年6月，金娜民在她所居住的小
区建立“杭州萧山生态园健身气功站”，每
天清晨教周边居民练习八段锦、六字诀、易
筋经、大舞、明目功、五禽戏等，风雨无阻，
从不间断。

“2024年浙江省体育局的八段锦宣传
片，是由我带领学生表演拍摄完成的。我
希望通过不懈的努力，能让更多亚健康人
群或病人有机会接触健身气功，进而走向
自我疗愈的康庄大道。”今年已经60多岁的
金娜民，声音洪亮，中气十足，对未来也是
充满信心。

也许是受到八段锦习练热潮的影响，
萧山区健身气功协会顺势而生，于12月4
日正式通过萧山区体育总会的批复。12月
20日，协会成立大会在湘湖畔举行，各个健
身气功习练站点学员约300人与会。

对于八段锦为什么出圈，刚当选的萧
山健身气功协会会长陈奕正表示有三个方
面的主要原因。首先是八段锦相对简单、
容易上手，全网随意都可以找到跟练视频，
全套动作只有8个，比其他的拳剑刀等套路

容易学。其次是八段锦练习时间短，11分
钟左右就可以打一遍，即便打两遍也就20
分钟左右。还有就是八段锦通过拉伸筋
骨，练习一段时间后可以明显改善亚健康，
缓解当代人的一些身体问题。

“在探索众多健身方式的道路上，我喜
欢上了健身气功，并且这份热爱随着时间
的推移愈发深厚。健身气功不仅成了我日
常生活的一部分，更是我心灵的寄托和身
体的呵护者。”

陈奕正之所以喜欢八段锦之类的健身
气功，一方面是因为每一个动作、每一次呼
吸，都像是在为身体进行一场精细的调理，
它不像剧烈运动那般让身体承受巨大的冲
击，而是以一种温和、渐进的方式增强身体
的柔韧性、平衡力和核心力量。另一方面
则是需要日日练习才能体会到健身气功对
心灵的滋养，在练习的过程中，将注意力集
中在动作和呼吸上，可以让人非常放松，缓
解焦虑、抑郁等不良情绪。

在萧山区健身气功协会成立大会上，
浙江省健身气功协会会长李红日谈道：“我
们当下要努力开创健身气功事业发展的新
模式、新路径。一方面要贯彻健身气功竞
技化，保持现有的习练人群、习练对象。与
此同时，我们更应该向年轻人、大学生群
体、老外群体进行推广和传播，让健身气功
的文化去润泽更多的社会中坚力量，让健
身气功成为讲好中国故事、传播好中国声
音的重要载体。”
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不知不觉，八段锦火了。

在小红书、抖音、哔哩哔哩等社交平台搜索

“八段锦”三个字，跳出来的相关视频都超千条，

热度最高的是国家体育总局口令版八段锦教学，

播放量超1052万，即便视频是上世纪八九十年代

的画质，评论区也留下了近6000条跟帖。其中多

是以大学生为代表的年轻人，因为跟练八段锦打

卡，彼此之间互称“锦友”。

很快，八段锦就从网上爆火蔓延到了线下：

今年萧山各大机关企事业单位举办的工间

操培训，几乎清一色都是八段锦；萧山区青少年

未来发展中心推出的首批成人课程，赫然有八段

锦；在 2025 年萧山青年活动中心新推春季课程

中，八段锦开出4个班，健身气功脊柱方开出3个

班；2024年12月20日，萧山区健身气功协会成立

大会举行……

作为起源于北宋的健身术，八段锦这种“慢

运动”为何能穿越千年时光，在 2024 年火起来？

到底是谁爱上了练习八段锦？它的火爆，又意味

着什么？

“自从我发了朋友圈说我每天早上打两遍八段锦，
就有好多朋友来问在哪里学的？”这是1998年生的陈红
凯谈起八段锦说的第一句话。

练习八段锦3个月后，陈红凯感受到了古人的高度
智慧。“健身气功还是很有用的，虽然动作只有八个，也
很缓慢，但是每天坚持确实会让身体发生一系列向好的
变化。”形容这种变化，陈红凯用了“神奇”一词。

当下大多年轻人生活作息不规律，从前的陈红凯也
是其中之一。“每天晚上刷手机看短视频，总要熬到12
点以后才睡觉。上班每天坐办公室，腰、背和肩颈都觉
得很不舒服。”

因为八段锦很火，就去B站上搜到一个教学版的视
频，从今年10月25日开始练习，每天7点起床后跟练两
遍。“之前为了吊精神，我每天上班都要喝咖啡，大约练
了一个多月后，发现自己早上不喝咖啡也精神很好，肩
膀、脊柱、腰部都没有以前那么紧绷了，也不会很痛，现
在居然戒掉了咖啡。”

跟陈红凯一样，身边一些年轻人跟练八段锦主要是
因为颈肩腰出现不适，但又不想花上几千元去健身房办
卡，就选了最方便且不花一分钱的网上跟练学习。

别看小李是个“00后”，却因为经常低头看手机、熬
夜刷剧等不良生活习惯而毛病多多。“我的颈椎有增生，
连带左侧肩胛骨缝痛，发作时会痛一整夜无法安眠。我
去做了二十多次针灸终于缓解了一些。医生推荐我练
练八段锦，说我属于典型的机器老化缺油了，要多活动
一下，但不能太剧烈，所以八段锦这种运动最适合。”

听了医生的建议，小李去社交平台搜了八段锦，发
现有国标版的，也有武当八段锦、道门八段锦，动作稍微
有些不同。

“我也不知道哪个版本好，就一次跟练两套，反正一
套就10分钟左右，练完两套也才20分钟。夏天练习就
微微出汗，冬天练习只是身体发热，这样坚持了2个月，
全身都轻松了不少。”看到2025年萧山青年活动中心推
出了八段锦、健身气功脊柱方一期课程，小李马上报名
了健身气功脊柱方一期课程，希望能体验下其他健身气
功。

目前来说，主动想要练习八段锦的还是以50岁上
下人群为主。这些人大多刚退休或快退休，有时间练
习，且身上多少有一些毛病，期待改善。

今年40多岁的钱女士就是其中之一，她记得自己
是2023年上半年开始接触八段锦的。当时自学了一段
时间中医，偶然在社交平台刷到了武当八段锦，就对着
视频在家练习。今年单位工会新成立了养生俱乐部，请
了老师来教授八段锦，就开始学习国标版八段锦。同
时，钱女士还在银隆百货广场跟着一群退休阿姨打卡练
习八段锦等健身气功，一个早上要练习一个多小时。

“练习八段锦等健身气功的效果还是比较明显的，
去年体检时还有一些指标不太正常，比如颈动脉斑块、
子宫肌瘤，练了一年后，斑块和子宫肌瘤都消失了，太神
奇了！”钱女士说，虽然在广场上练习经常风吹日晒，脸
都变黑了，但整个背部薄了很多。其他一起练习的退休
阿姨们身体也都有不同程度的改善，比如有的腰椎发炎
无法弯腰的，现在居然可以下腰了。

到底是谁在练八段锦？

为何是八段锦出圈了？

萧山区健身气功协会成立现场

区总工会组织的职工八段锦比赛

八段锦教学进校园

区总工会组织的职工八段锦比赛


