
中医运动养生



作用
机理 特点原则

养生
功法 流派长处



作用机理：运动养生是中医养生学中的重要构成部分，

是人类养生实践中的重要内容之一，其作用机理归纳

起来为如下六方面：

一、运动养生的作用机理



（一）壮体强身



（二）安神益智



（三）美容养颜



（四）防止衰老



（五）延年益寿



（六）通络止痛



老式的运动养生之因此能健身、治病、益寿延年，是由于它有一套较为系统的理论，

原则和措施，重视和强调机体内外的协调统一，友好适度。从其锻炼角度来看，归纳

起来，有四个方面原则：

二、运动养生的原则

• 动静原则

• 练养相兼

• 循序渐进

• 持之以恒

Sport

ONE DAY



老式的老式的运动养生中动静结合有两种含义：其一是在运动方式上动功与静功配合。

由于动则为阳，静则为阴，各有所属。动静兼习，阴阳结合，更有益于健身祛病。其

二是指在锻炼时，要动中有静，即在外形动作的条件下，思想安静，注意力集中。练

静功时，在人静放松时，可促使内其运行，气血流畅。故动与静的有机结合，可以互

相增进，这样有助于内气的汇集与运行，又能提高锻炼效果。

（一）动静原则



指锻炼与合理修养并重，即练中有养，又练又养。练指运动过程，养是指运动过程中

产生的一种是身体机能改善的状态。在人静后，精神处在高度安静状态，运动养生的

目的就是要到达这样。并让这种静养状态在不停深入的锻炼中维持并发展，向更高的

境界升华。养的另首先是指在进行一系列的内部锻炼后必须修整，使另一种新的过程

来临之际能重新入静，不应无休止地练。

（二）练养相兼
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