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老年人如何选择
健身运动项目

上海中医药大学附属龙华医院
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❐ 据估计，到2030年我国老年人口将超过总人口的20%，进入高度老龄化阶段

❐ 随着人口老龄化的到来，疾病谱从急慢性疾病并重转向以慢性疾病为主

人口老龄化与疾病谱的改变

慢性筋骨病
衰老性、劳损性、代谢性、免疫性



慢性筋骨病的流行病学情况
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发病率高

影响面广

Ø颈椎病
患病率25%，WHO公布全球十大顽疾，该病被
列为第二大顽疾

Ø腰椎间盘突出症
患病率28%，导致劳动力下降的主要因素

Ø膝骨关节炎
我国成年人的患病率为3～8.3%，而60岁以上
老年人中，此病的患病率高达50%以上

Ø骨质疏松症

男性(﹥50岁)骨质疏松的患病率为20%-30%，

女性(﹥50岁)为30%～40%，导致骨折的重要因素

·······

危害性大

年轻化

严重影响人们的正常生活和工作，引起或加重其他系统的病变

按平均患病率25％计算：14亿×25％＝3.5亿人



Ø《素问·痿论》 “宗筋主束骨而
利关节也”

Ø“筋”系统—动力系统：由脊
柱各层肌群组成

Ø“骨”系统—静力系统：由脊
柱的各椎体、椎间盘、韧带等
组成

Ø共同形成一个协调、平衡的整体，
维持脊柱稳定性和正常功能活动

筋骨系统生物力学基础：动静力失衡



力学刺激与慢性筋骨病的关联机制

5主侧手臂的骨量较另一侧高35%

骨量每月丢失2%...
承重骨骨量丢失更多



运动对于“筋骨”的作用
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缺少运动 正常运动量 过度运动



90天卧床引起“筋骨”的废用性退化
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Jorn Rittweger, Muscle atrophy and bone loss after 90 days’ bed rest and the 
effects of flywheel resistive exercise and pamidronate. Bone, 36:1019-1029, 2005

各部位肌群 各部位骨骼



力学负荷对骨塑形及骨重建过程有重要影响，
使得骨骼结构朝更有利于其承载负荷的优化方向生长。

Tanck et al. Increase in bone volume fraction precedes architectural adaptation in 
growing bone. Bone. 2001

力学刺激对骨塑形与骨重建的作用
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肌少症/肌肉萎缩带来严重的危害
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•降低预期
寿命

•独立生活
能力下降

•延迟伤口
愈合

•骨与关节
损伤

站立困难

跌倒骨折

住院期延长

残障率增加

心肺系统

功能衰竭

男性：39%

女性：31%

年轻人
健康肌肉 老年人

萎缩肌肉

J Am Med Dir Assoc, 2020.  The Lancet Neurology, 2018. 



Nutrition, 2019.   J Cachexia Sarcopenia Muscle. 2020. Nat Rev Rheumatol. 2017. Orthopedics. 2016.

老龄化社会

加速“肌少症”的防治需求

上海地区对健康男女性别的调

查结果提示: 

＞70岁男女性肌少症的患病率

分别为12.3%及4.8%。

随着年龄增长，握力变化情况



FMS运动能力自测动作
下肢核心稳定性：撑杆过顶深蹲
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FMS运动能力自测动作
下肢关节稳定性：跨栏架步
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FMS运动能力自测动作
躯体核心稳定性：直线弓箭步
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FMS运动能力自测动作
肩部灵活性：肩关节测试
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FMS运动能力自测动作
下肢柔韧性：主动直腿抬高
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FMS运动能力自测动作
上肢核心力量：躯干稳定俯卧撑

16



FMS运动能力自测动作
上下肢协调能力：躯干旋转稳定测试

17



FMS运动能力自测对照
常见运动项目
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功法注意事项

（1）应将该功的作用、意义及练功的必要性向患者解释清楚，增强其练
功的信心和韧性；

（2）应密切体会和观察练功后颈椎病症状体征的变化和患者的感觉，一
般均有症状减轻和舒适感，若有症状体征加重或身体不适，应注意操
练是否规范；

（3）练功时思想要集中，动作要连贯，并坚持一段较长时间，以达到最
佳效果；

（4）练功时动作不宜过猛过快；

（5）练功时注意保暖，以防因练功而着凉感冒。



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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调衡二法在临床中的应用与研究

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
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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

28



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

29



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

38



准备 坐位，双手叠放于下腹部（丹田），男士左

手在上，女士右手在上，舌抵上腭，全身放松，腹式
呼吸6-12次。

要领吸气时气沉丹田，呼气时缓慢悠长。

坐位版
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立位版步骤为：洗脸、叩头、揉耳、搓项、松颈、摩三
焦、扩胸挺腰、按腰、拍臂、抬腿、分腿、抹腿十二势，
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。

要领上行时吸气，同时中指稍用力按
压鼻两侧，下行时呼气，同时拇指稍用
力按压耳后及颌下。

坐位版 第1势
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叩头 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。

部位中线为额顶正中发际向后叩到大椎
部；旁线为从额角发际向后叩至颈项部，
边线为由耳廓上方向后叩到颈项部。

坐位版 第2势
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揉耳 用双手拇指指腹与食指第一指

间关节的桡侧方揉按牵拉对耳轮的上、
中、下部各3~6遍。

要领每揉按3下提耳1下。

坐位版 第3势
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搓项 先右手背抵于腰部，左掌贴于头枕

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；最后用左掌心搓大椎
穴6~12次，换手搓6~12次。

要领搓枕部时，中指置于枕骨粗隆部，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。

坐位版 第4势
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松颈 两手相叠于下腹部，男士左手在上，

女士右手在上，目视前方：低头—还原—
抬头—还原；左转—还原—右转—还原；
左前下—还原—右后上—还原；右前下—
还原—左后上—还原。重复3-6次。

要领转颈时吸气，还原时呼气。

坐位版 第5势
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摩三焦 双手叠放胸前，男士左手

在上，女士右手在上，顺时针方向按
摩上焦（胸部）、中焦（上腹部）、
下焦（下腹部）各6-12次。

要领按摩时，双手稍用力。

坐位版 第6势
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扩胸挺腰 两手抓握扶手，在挺腰的

同时，两肩配合向后展，共做6-12次。

要领扩胸时吸气，还原时呼气。动作舒
展，扩胸幅度要大；挺腰的同时，两肩
配合向后伸展，使两肩胛骨内收，以达
到扩胸的目的。

坐位版 第7势
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按腰 双手掌贴于腰部，由上向下按

摩至臀部，按摩6-12次。

要领按摩时，虎口置于腰部两侧，双
手稍用力。

坐位版 第8势
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拍臂 左臂稍抬起掌心向上，右手以手腕
带动手掌，虚掌拍击手三阴经，左肩上、
肩部、肘部、腕部、手心各3-6下；左掌向
下，拍击手三阳经，手背、腕部、肘部、
肩部、肩上各3-6下。换左手拍右臂，方法
同前。

要领伸展的手臂需自然伸展，拍击手时须
手腕带动手掌，虚掌拍击。

坐位版 第9势
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抬腿
抬腿伸足两手抓握扶手，先左膝屈曲抬起，
然后缓缓伸膝，重复6-12次；换右腿，重
复6-12次。

要领膝关节尽量抬高，伸腿时脚背及膝盖
尽量伸直。有小腿抽痛的患者，要循序渐
进，避免小腿抽筋，加重疼痛。

坐位版 第10势
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抬腿
脚跟脚尖双腿并拢，先脚跟抬起离地，然
后落地，再脚尖抬起，放下，重复6-12次。

要领脚跟抬起时尽量跖屈，脚尖抬起时尽
量背伸，注意循序渐进。

坐位版 第10势
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分腿左腿横开半步，足跟离地，做膝关节

分开合拢6-12次，还原，然后换右腿做6-12
次。

要领足跟离地的高度可因人而异，分开合
拢动作需舒展和缓。

坐位版 第11势
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抹腿
1）脱鞋左腿屈曲放于右膝上，左手扶按于左膝关
节，以右手由上向下抹按左小腿内侧面、前面和外
侧面各6-12次。

2）右手掌心放于左脚内踝处，向前抹按至外踝，
来回6-12次。

3）再以右手掌心劳宫穴对左足涌泉穴，顺时针方
向摩按6-12次。

然后左右交换，做6-12次。

要领 抹按时手掌稍用力。

坐位版 第12势
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请批评指正！衷心感谢！


