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健身运动中注意
心血管病的预防与保护
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国医大师施杞教授的养生之道
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饮食不偏要有度

步子迈大多活动

睡眠充足守子午

心胸开阔和为贵
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运动强度不宜过大

• 老年人健身运动的强度应从

轻度活动开始，

• 运动时间一般每天一次或几

次相加在30分钟以上，慢慢

过渡。

• 身体健康者也可以直接从中

度运动开始，不建议剧烈运

动。
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运动种类多样

• 老年人的运动类型应灵活
多样。
• 太极拳，跳广场舞打球都
可以。
• 70岁以上者最好每天能坚
持步行30分钟。
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不宜空腹运动

• 空腹运动容易导致低血糖
• 老人一般在运动前要适量进食
• 运动过程中补充水分
• 避免晨练尽量选择傍晚时间活动。
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运动装备适宜

•运动应选择适宜的鞋子，尽量选择运动鞋，
•不宜穿皮鞋，防止锻炼中受伤。
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补充适当的水分

• 大量的出汗之后水分流失
得会非常快，如果不能即
时为的补水的话则会影响
到我们代谢功能的运行。
• 所以在运动之前的一个小
时左右就要先为自己补充
一些水分，运动的过程中
出现口渴的话一样要喝
水，不过注意不要喝得过
快过多，适量即可。
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运动后不能立刻休息！

•运动后感觉很累，此时千万不能立即停下来休息。
•因为运动中身体处于高度“兴奋”状态，突然停
止运动会使肢体中大量的静脉血不能及时回流到
心脏，残留在肢体中而造成心脏供血不足，大脑
也会因为心脏缺血而出现头晕、恶心、甚至呕吐
等症状。
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运动后不能立刻洗澡！

•运动后若立即洗热水澡，热水刺激会使皮肤内血
液流量加大，很容易导致心脏和大脑供血不足，
从而产生头晕、全身无力，甚至昏厥。
•若洗冷水澡，皮肤会受到冷水的刺激，使血管立
即收缩，血液循环不畅，容易引发其他慢性疾病。
•最好待身体状态平稳后，大概半小时左右才可以
洗温水澡。
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运动后不能立刻吃饭！

•运动时全身血液比较集中地供应运动器官，而腹
腔内各器官的供应相对减少。
•如果急忙吃饭的话，很容易增加消化器官的负担，
引起功能紊乱，甚至造成多种疾病。
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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



32

施氏十二字养生功-坐位版
洗脸 叩头 揉耳 搓颈 松颈 摩三焦

挺腰 按腰 拍臂 分腿 叩头抬腿



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
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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
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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
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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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请批评指正！衷心感谢！


