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在全球化背景下，健康挑战和老龄化问题凸显，促

使中医养生与现代运动健康管理的融合变得迫切。中医

养生强调阴阳五行平衡，倡导和谐生活方式，而现代健

康管理注重科学提升体质和预防疾病。动形学派结合中

医理念与现代实证方法，全面提升身体机能，积极影响

心理情绪，提供了全面健康管理策略，增强生活质量、

社会适应力和幸福感，有效应对当代健康挑战。

1.中医养生理念概述

中医养生，深植于中华民族几千年的健康智慧，其

核心在于“治未病”，主张人们通过饮食、良好的生活习

惯、运动、精神调摄等方法，来维护身体的阴阳平衡和

健康状态 [1]。这一传统理念与现代健康管理的科学方法

在目标上不谋而合，都旨在促进身体健康、预防疾病、

提高生活质量。现代健康管理通过数据跟踪、健康评估

和个性化指导，为个人提供定制化的健康解决方案，而

中医养生则通过整体观和平衡观，强调身心和谐与自然

统一，两者的结合为人们提供了更为全面和深入的健康

维护途径。

2.动形学派的起源与发展

2.1动形学派的起源

动形学派，中医养生学的重要流派，以“动以养形”

为核心，强调适度运动维护健康、防病。起源于《吕氏春

秋》的“流水不腐，户枢不蝼”，汉唐时期形成，持续发

展。主张身体动态与静态、精气神强弱紧密相关，活跃状

态促进脾胃功能，精气顺畅，展现生命力。其理念和方法

在中国医学史占重要地位，对现代养生观念有深远影响。

2.2动形学派理念的发展

动形学派养生哲学，受庄子“静中有动”影响，主

张内观调和气血，实现阴阳平衡，见表 1。《黄帝内经》

的《素问·上古天真论》深化了这一理念，强调了阴阳

平衡和术数调和的重要性，为导引术的进一步发展提供

了理论支撑。张仲景在其著作《金匮要略》中进一步阐

述了导引术在预防病症和提升健康方面的应用 [2]，华佗

“五禽戏”与孙思邈《千金方》中的适度劳动理念，均
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表1　动形学派代表性观点和影响

代表 观点及影响

庄子

《素问·上古

天真论》

张仲景

华佗

孙思邈

宋明清的动

形养生

主张“动中求静”，通过内该理念在道家养

生、气功心的平和与适度运动，实现练习以

及现代心理保健中血和气谐与阴阳平衡。

主张顺应自然、平衡生活、养护精神和肾气，

深刻影响中医养生理念，强调阴阳平衡、合

理饮食、适度劳逸，以预防疾病，促进健康

长寿。

强调辨证施治，根据个体差异进行个性化治

疗，注重早期发现和干预，为维护健康和预

防疾病提供了基础，并对医学发展产生了深

远影响。

提倡“动以养形”，通过模仿动物动作的导引

术，促进气血流通，增强体质，对中医和体

育养生产生深远影响，为中国传统体育和气

功发展奠定了基础。

倡导身心平衡与适度活动，避免过度劳累，推

崇和谐生活，这些理念深刻塑造了中医养生观

念，并为中医养生学提供了重要的理论和实践

指导，强调预防和整体调理的重要性 [4]。

强调身心协调与动静平衡，旨在增强体质和

延年益寿，为中国传统养生文化增添内涵，

并对现代健身及气功养生产生积极影响，促

进健康生活方式的普及 [5]。
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推动了动形学派发展。宋代创立八段锦，明清太极拳盛

行，以及近年兴起的各种运动、舞蹈、体操等锻炼形体

的方法，都是继承和发展中国古代养形之法，丰富了实

践内容，扩展了影响力 [3]。它们不仅关注身体的锻炼，

也重视心理和精神健康，使动形学派的养生方法更加多

元和全面。

3.动形学派的实践方法

现代科学研究支持动形学派的养生方法，证实了适

度体育活动对提高生活质量、减少慢性疾病风险的积极

作用。动形学派的实践方式，如五禽戏、太极拳、八段

锦等，见表 2，不仅在社区文化活动中促进社会和谐与文

化交流，也适应了现代快节奏生活，成为缓解工作压力、

提升身心健康的有效途径。随着全球化的发展，动形学

派的理念和方法跨越国界，成为全球健康生活的一部分，

同时与可持续发展的理念相契合，为促进健康和环境保

护提供了传统智慧。

表2　动形学派代表性拳种

名称 内容及特点

五禽戏

八段锦

六字诀

形意拳

太极拳

由华佗创编，模仿虎、鹿、熊、猿、鸟动作，以

舒展筋骨、调和气血，增强身体协调性和柔韧性。

通过八个动作调节身体，针对不同部位和器官，

强化体质，预防疾病。

通过六种呼吸口诀调节呼吸和身体，平衡气血，

调节内脏。

结合内外兼修，以三体式、五行拳和十二形为

主，注重动作简练和发力沉着。

以缓慢、柔和、连贯动作为特点，内外结合，动

中有静，增强体质和协调平衡能力。内外结合，

动中有静，通过练习可增强体质、提高身体协调

性和平衡能力。

4.动形学派在现代健康管理中的应用

动形学派在现代健康管理中广泛应用，其整体健康

观与现代理念相符，太极拳、八段锦等运动方式被纳入健

康促进和康复项目。这些运动有效提升身体柔韧性、平衡

性，降低慢性疾病风险，改善心理健康，增强社会参与。

动形学派结合现代医疗、康复、心理治疗和健康教育，提

供全面健康评估和个性化运动处方，与合理膳食、压力管

理等措施互补，共同构建了一个多维度、全方位的健康维

护体系 [8]。实践扩展至工作场所和社区，通过团体课程和

公共活动，鼓励社会参与，提升整体健康水平。

5.动形学派对各类人群的影响

动形学派的运动方式，以其全面的养生理念和实践

方法，对各类人群产生了广泛而深远的积极影响，见表

3。对于儿童和青少年，动形学派的运动不仅促进了他们

的身体发育和协调能力，还帮助他们在学习压力下找到

身心平衡，提高注意力和学习能力。成年人通过参与动

形学派的运动，能有效缓解工作和生活中的压力，提高

工作效率和生活质量，同时预防和改善亚健康状态。对

于老年人，这些运动有助于保持身体活力，改善慢性疾

病症状，延缓衰老过程，提升晚年生活的整体幸福感。

表3　动形学派对各人群的影响

人群类型影响

老年人

中年人

青少年

慢性病患者

亚健康人群

文化和社交

活动参与者

心理健康需

求者

动形学派养生法助老年人增柔韧、平衡，强

化心肺，防跌防骨折，调和气血，促健康。

中年人群参与动形学派运动，可缓解工作压

力，改善精神状态，适度运动助于情绪调节，

减轻压力焦虑，增进心理健康。

动形学派运动助青少年强体质，促身体协调

灵活，模仿动物动作，提升运动理解与技能。

动形学派运动助防治慢性病，如高血压糖尿病，

适量锻炼稳血糖，降血压，促心血管健康。

动形学派运动助改善体质，增免疫力，规律

运动促气血流通，强抗病力。

通过参与动形养生活动，人们能够增强社会

联系，促进文化交流和融合。

通过动形养生活动，可以帮助缓解压力和焦

虑，提升精神状态，对改善现代人的心理健

康具有积极作用。

6.动形学派健康促进策略

6.1个性化运动处方

根据个人的体质、健康状况和具体需求，精心设计

太极拳和八段锦等传统动形学派养生运动方案。这些方

案不仅有助于提升个人的身体素质，增强肌肉力量和灵

活性，还能够促进心理健康，缓解压力和焦虑，实现身

心的和谐统一。

6.2社区养生推广

通过在社区内组织课程和讲座，普及动形学派的养

生知识，建立健康中心，为居民提供学习和实践的平台。图1　动形学派的价值
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这样的推广活动有助于提高居民的健康意识，培养他们

的自我养生能力，从而在社区内形成积极向上的健康文

化氛围。

6.3健康教育整合

在学校和工作场所中融入动形学派的健康教育理念，

通过举办多样化的活动和提供专业的健康指导，帮助学

生建立起健康的生活习惯。这种整合不仅能够提高他们

的健康素养，还能够在他们的日常生活中形成持续的健

康促进效果。

6.4慢性病康复辅助

将动形学派的运动作为慢性病患者康复过程中的一

个重要辅助手段。通过与医疗专业人员的紧密合作，为

患者提供个性化的运动方案，帮助他们在疾病管理中取

得更好的效果，从而提高他们的生活质量。

6.5科技融合健康促进

利用现代科技，如智能健康应用程序，实现在线运

动指导和健康监测。这种科技的融合为参与者提供了即

时的反馈和建议，使他们能够更有效地进行自我管理和

健康促进。

6.6政策与资源投入

通过政府的资金和政策支持，加强专业人才培养和

社区健康设施的建设。这不仅能够为健康促进提供坚实

的基础，还能够帮助构建一个全面的健康促进环境，让

健康生活的理念深入人心。

结论

本研究全面评估了动形学派的健康促进策略及其多

领域应用效果，证实其在个性化运动、社区养生、健康

教育和慢性病管理中的显著价值。动形学派养生方法有

效提升身心健康，促进健康文化普及。现代科技融合提

供新传播途径，政策和资源投入是关键。建议将动形学

派策略纳入公共卫生体系，支持构建健康社会，贡献中

国智慧和经验。
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