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跑量、LSD、配速、心率、力量
……

关节、滑膜、韧带、劳损、疲劳
……







跑步姿势分析结果

下半身很会跑步，上半身不太会跑步
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第六代脊柱的常见故障及保养指南

曲度变直 椎间盘突出 脊髓受压
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一般损伤可以分为以下几个部分：

软组织（软骨，肌肉， 肌腱 ，韧带）

骨骼关节问题（医院躺着吧，问题大了）

常见损伤部位（踝关节，膝关节，肩关节，

肘关节以及腰背部）



跟腱锻炼过度、炎症和疼痛

就会导致急性跟腱炎

主要由于长期做剧烈的跑跳

动作而引发的损伤，常见于

跑步，田径，篮球，足球，

团操，舞蹈等运动。在长期

高强度的健身过程中也会因

疲劳而产生病变。



脚踝扭伤在跑、跳，快速运

动及激烈对抗中几乎难以避

免。常见足球、曲棍球、篮

球、排球和体操等运动。在

高强度的健身过程中也会出

现这种伤病。



运动前应充分活动脚踝并戴护踝器具；受伤
后要先冷敷，但休息别超过1天，轻微活动
会让脚踝伤痊愈更快。



胫骨疼痛由胫骨内侧肌肉发炎所致，
常发生于不经常运动的人群。原因包括运动
强度增加过快、运动鞋过旧、硬地跑跳以及
对抗时巨大的冲击力等。



运动鞋要舒适；拉伸、强度逐渐加大；受伤后及时冷敷。
通常普通人不太需要特意加大小腿的训练量，由于大众审美不需要小腿过于粗壮，但是
作为健身专业人士，全身肌肉的训练都是必要的。如果在练习小腿时，安排了大重量练
习，小腿的肌肉很容易受到压迫，受伤。
在每次做特别大重量的练习前和练习中都要彻底拉伸，如果有不舒服，让小腿休息停止
练习。



膝关节受伤，通常是大重量的深蹲练习，

由于膝盖受力过大，弯曲或是扭转等各种

各样的原因，非常容易让膝关节半月板以

及周围的组织韧带等部位发生撕裂。

解剖上来说，膝关囊中的滑液较少，而且

与周围血液几乎不流进关节囊中，营养交

换很少，所以说如果膝关节的任何一个部

位组织发生了问题之后，恢复起来速度特

别慢，

预防方法：建议初学者多进行锻炼四头肌

的力量练习，膝盖一旦感觉不适，至少休

息两天，可以服用一些抗炎药物。



在练习大腿肌肉时，热身不足、疲
劳、柔韧性差、体虚都会导致各种
肌肉拉伤。最常见的拉伤部位包括
腘绳肌和股内侧肌。
预防方法：运动前后做拉伸练习；
疲劳时减少运动；肌肉拉伤的治疗
包括冷敷及药物治疗；受伤后及时
冷敷。



膝盖伸不直、髋部僵硬、含胸驼背等
姿势性躯干屈曲的体态

精神压力
伏案久坐
双重打击所造成的。



1. “眼镜蛇式”
主要缓解腹部到脚趾之间的前侧张力

要注意头部不要过度后仰，要保持下颌微收，头部直立，正视前方，
这时胸锁乳突肌不会被过度牵拉，才能让腹部充分伸展。



2.“挺胸式”
主要缓解髋部到膝关节之间的前侧张力

身体向后倒，充分的让髋关节伸直，第一次做这个动作时，需要做
好保护和支撑，适可而止，以免引起腰痛。



3. “桥式”
主要缓解上半身的前侧张力 

注意保持颈后部不离开垫子，保持腿部伸直、脚底踩在垫子
上，脚趾向前。



长时间的久坐久躺让它们失去锻炼加强的机
会，不知不觉身体后侧的盔甲被慢慢削弱。



对背侧做充分的整体伸展可以有效激活其维持姿势的功能

难度逐步提高，选择自己刚好可以做到的难度。

动作一：坐姿体前屈 动作二：站立前屈 动作三：下犬式



如果每个动作都很难完成的话，可以趴在大瑜伽球上慢慢滚动



说到「核心」，很多人的第一反应是
「八块腹肌」，其实并非如此。



1. 平板支撑

腰部不下掉，避免耸肩，保持1分钟以上



2.四足跪姿训练

两个手掌和双膝跪地，然后让对侧手脚伸直，停留30秒保持住
保持脊柱平衡，30秒后交换对侧



现代人工作生活常常要久坐不动。
久坐不动最直观的伤害就是脖子僵住了。



动作一：颈椎稳定性训练

用右手的掌根抵住右侧太阳穴，让手和头去进行对抗，身体的位置没有改变，保

持 30 秒钟，然后换到左手，相同的动作，每一边都是 30 秒钟；

把双手交叉放在后脑勺、前额，相互用力，再来进行对抗，仍然是 30 秒钟。

最少重复 2 组，可以根据情况适度延长。



动作二：靠墙站

两脚离开墙面 15 公分，后背、两肩，后脑勺靠

到墙上；

保持头、两肩、后背靠到墙上至少 5 分钟。

如果你有颈椎疼痛，又恰好有头前探的话，这个

动作更推荐要经常做。很多人由于长时间头部前

探，很难一下子把头靠在墙上，开始锻炼时可以

在头部与墙之间放一卷毛巾。



强壮的屁股是人类进化之光，是健康与力量。

臀部足够发达时，
会对上半身提供一
定的支撑，让核心
肌群在维持姿势稳
定时更轻松，各种
身体动作完成就更
灵巧。



动作一：负重硬拉

动作二：臀桥





国医大师施杞教授的养生之道
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施杞
国医大师

终身教授、博导

饮食不偏要有度

步子迈大多活动

心胸开阔和为贵

睡眠充足守子午



导引：十二字养生功
洗（脸）、梳（头）、揉（耳）、搓（项）、松（颈）、

按（腰）、转（腰）、磨（膝）、蹲（髋）、摩（三焦）、

吐（故纳新）、调（调四肢、拍臂、甩肩、宽胸、健步）
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施氏十二字养生功

通过呼吸吐纳内调脏腑气血，通过导引外调

脊柱筋骨，疏通经络，通达三焦，扶正祛邪，

起到养生保健、强身健体的作用

少年重养
青年防伤
中年防邪
老年防衰



洗脸 梳头 揉耳 搓项 松颈

转腰 磨膝 蹲髋按腰 摩三焦

调整

动作

吐故

纳新
调整

动作
调整

动作

施氏十二字养生功-站位版



准备 双脚自然分开与肩同宽，双手叠放于

下腹部，左手在上，全身尽量放松，腹式呼吸
6~12次。呼吸时，气沉丹田，缓慢、深长。

立位版
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立位版步骤为：洗脸、梳头、揉耳、搓项、松颈、按
腰、转腰、磨膝、蹲髋、摩三焦、吐故纳新、调理四肢
十二势，具体如下：



洗脸 先在胸前搓双手6~12

次，再双手掌面贴于面部，由
下向上，推至眉弓，左右分开，
拇指顺势滑向耳后，并向下，
环绕按摩整个脸部6~12次。

立位版 第1势
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要领上行时吸气，同时中指稍用力按压鼻翼两侧，下行时呼气，同时拇指稍用力，
按压耳前后及颌下。



梳头 双手指并拢略弯曲，

用指尖由前向后梳头。分别从
中线、旁线、边线循经梳理或
叩击9下（即叩头），各3~6
次。

立位版 第2势
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要领中线为从额顶正中发际向后梳到大椎部，旁线为从额角发际向后至颈项部，边
线为耳郭上方向后到颈项部；梳头时用指尖稍用力。



揉耳 用双手拇指指腹与食指远侧间关节的侧方揉按牵拉对耳轮的上、中、

下部各3~6遍。

要领每揉按3次后牵拉1次为一遍（上部对应腰骶部，中部对应胸椎部，下部
对应颈项部）

立位版 第3势

上 中 下
49



搓项 先右手背抵于腰部，左手

放松并拢贴于头枕部，中指置于
枕骨粗隆部，来回搓头枕部6~12
次，左右手交换，再6~12次；然
后再用左掌心搓颈项部6~12次，
换手搓6~12次；最后用左手大椎
穴6~12次，换手搓6~12次。

立位版 第4势
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要领搓项时动作舒展，整个手掌贴于体表，手指放松，稍用力搓，枕部范围要达到
左右耳根，项部范围要达到左右颈侧。



松颈 双手托腰，拇指在前，活动颈部：低头—还原—抬头—还原；左—还原—右—还
原；左前下—还原—右后上—还原；右前下—还原—左后上—还原。注意配合呼吸：转颈
时吸气，还原时呼气。

要领凝心静气，呼吸自然，动作速度与幅度顺其自然，不强求角度，动静结合，逐渐到
位。

立位版 第5势
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按腰 双脚自然分开与肩同宽，

双手心贴于腰部，绕肾俞穴先由
上向下至臀部，同时从内向外，
再从下向上环绕按摩6~12次；再
从外侧从上向下按至臀部同时从
外向内按摩，再从下向上环绕按
摩6~12次再按摩6次。

立位版 第6势

52



转腰 双手托腰，拇指在前，

顺时针方向（按左、前、右、
后方向的顺序）转动腰部
6~12次，再逆时针方向转腰
部6~12次。

立位版 第7势
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要领转动时，以腰部为轴，带动背、髋、膝一起转动，动作圆润柔和，如风摆荷叶。



磨膝 双腿并拢，略弯曲，

弯腰，先双手掌放于双膝部环
绕按摩6~12次，令膝部有微
热感，再分别按顺时针、逆时
针方向绕圈转动膝关节6~12
次。

立位版 第8势
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要领动作轻柔和缓，转圈大小量力而行。



蹲髋 双脚自然分开与肩同

宽，膝关节稍屈曲，双手交叉
相扣，手臂环抱成圆形平举，
手心相对，意念中两手心有气
感，缓慢蹲下起立共做6~12
次。

立位版 第9势
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要领下蹲时吸气，膝关节屈曲至约90°左右，开始起立，同时呼气，起立下蹲要
缓慢，胸前如有抱球感。



摩三焦 双手叠放，左手掌

心压于右手背上，顺时针方向
按摩上焦（胸部）、中焦（上
腹部）、下焦（下腹部）各6
次。

立位版 第10势
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要领按摩时，双手稍用力。



吐故纳新 双脚自然分开，双

手掌心向下，吸气，并缓慢抬起
双臂，到略高于肩膀时，再内收
沉肘近胸前，双手成立掌，呼气
时双手配合用力前推，推至1/3处
时，气随手出，猛然大吼一声迸
发出“哈”气声。重复3~6次。

立位版 第11势
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要领意念中吸气时将气从头顶后引至颈部、胸部、腰骶部并转沉到丹田；呼气时要
在意念中将气从丹田上引至胸膺后快速从咽喉间吼出。



调理四肢

拍臂 左臂稍抬起掌心向上，右手用虚掌，
自上而下拍左臂 6下，拍3遍；左掌心翻向下，
右手拍6下，拍3遍；然后左右交换，方法同
前。

立位版 第12势
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要领伸展的手臂需自然伸展，拍击手须手腕带动手
掌，虚掌拍击。



调理四肢

甩肩 身体向左转动，右手掌拍左肩，同时
左手背拍右腰部，头顺势向左向后转；右侧
要领同前，做12次。

立位版 第12势
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要领双上肢自然甩动拍击，动作不宜过猛。



调理四肢

宽胸 双臂自然伸展，体前交叉，左手在上，
先双手上举，举过头顶，同时身体后仰，然
后双臂向两侧分开，近水平位时弯腰，双手
顺势在胸前交叉抱胸，直腰，再上举双手，
共6次。

立位版 第12势

60

要领扩胸时吸气，抱胸时呼气。扩胸时身体应尽量向上攀升并稍后仰。



调理四肢

踏步 双腿并拢，原地踏步，自然呼吸，上
肢顺势摆动，一左一右为1次，共12次。

立位版 第12势
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“上医治未病，中医治欲病，下医治已病”

谢谢！请批评指正！

为中医药现代化发声，

为全民健康护航！


