
全年定价：360元 印刷：盐阜大众报报业集团印务有限公司 地址：盐城市新园路39号

运动范·广告08 责任编辑：姜琰 陶秋凤 编辑：黄一琪 2026年3月10日 星期二

调身调息调心 共筑健康防线
□记者 朱大力 黄一琪

3 月 7 日上午，由盐都区
老年人体育协会健身气功项
目组负责人、国家一级社会体
育指导员余珍兰带领，在世纪
公园福才社区健身点组织了
一场主题为“庆三八”“健康过
大年”线下打卡的八段锦演练
活动。近百名健身爱好者积
极参与活动，突出“调身、调
息、调心”相结合的养生理念，
旨在通过传统功法弘扬中华
优秀养生文化，营造全民
健身氛围。

八段锦是我国
流传较广的一种
传统导引术，由八
个连贯的动作组
成 ，历 史 悠 久 。
2020 年国家体育
总局气功中心公
告 明 确 八 段 锦 为
11 种官方推广功法
之一。作为传统养生
功法的代表，八段锦动作舒
缓、刚柔并济，讲究“练身、练
气、练意”，利用肢体动作与呼
吸协调，调息是习练健身气功
的重要环节。活动现场，健身
气功团队骨干人员现场演示，
其整齐划一的动作和宁静致
远的气韵，既营造祥和氛围，
也传递科学健身理念。

除八段
锦 外 ，现 场
还 展 示 了
导引养生功
十 二 法 、马

王 堆 导 引 术
等 功 法 ，由 余

珍 兰 带 队 教 学 ，
确保动作规范与锻炼

安全。参与者以中老年女性
为主，不少社区健身站点组
团参加，体现出较强的群众
基础和组织凝聚力。

当天的教学中，余珍兰耐
心细致，逐招示范、逐个纠正，
始终热情地用专业与坚守让
参与者舒展身心，大家在春光

中收获健康与快乐。
值得一提的是，此次活动

是盐都区推动健身气功常态
化推广的组成部分，与“全民
健身日”“体育大拜年”“迎新
春”“健康过大年”等节庆活动
一脉相承。

“类似活动曾在区行政中
心广场、康年颐养院等地举
办，形成‘月月有展示、季季有
交流’的良好机制。”盐都区老
体协张荣銮会长表示，盐都区
老体协近年来持续开展“八段
锦进社区”行动，结合节庆节
点组织示范演练，既丰富了中
老年人的精神文化生活，也增
强了社区健康互动。

联办：盐城市卫生健康委员会
盐阜大众报报业集团

协办：盐城市疾病预防控制中心健康教育

养肌健体小妙招
家住市区香城美地的居民沈爹爹

来电咨询：最近总感觉浑身无力，走几
步就累得不行，请问有什么缓解方式？

市第一人民医院主任医师、骨科
主任邹国友：我们身体的大部分代谢，
都是发生在肌肉里的。如果你不做锻
炼，肌纤维的流失是必然的；如果你锻
炼肌肉，特别是做点负重锻炼的话，会
延缓肌纤维的消失速度。老年人动起
来，这几种运动建议每周都要做。

抗阻训练：每周2至3次弹力带训
练：坐姿推胸（每组10~15次，2组）；自重
训练：靠墙静蹲（保持30秒，3组）；器械选
择：从1公斤小哑铃开始，逐步增加。

有氧运动：每周≥150分钟优选低冲
击项目：快走、太极拳、水中健身操等；强
度判断：运动中能说话，但无法唱歌。

柔韧性训练：运动前后必做，肩颈拉
伸：坐姿颈部侧拉伸（每侧15秒）；下肢拉
伸：仰卧抱膝（每侧20秒）。

运动要安全第一，循序渐进，运动每
周≥5天，每天30~60分钟。此外，出现胸
痛、眩晕、严重气促时立即停止，持续不适
需就医。

图为活动现场（受访者供图）


