
健身气功•五禽戏问答

中国网 china.com.cn 时间： 2011-12-08 14:13 文章来源: 中国健身气功协会

1.健身气功•五禽戏为何要强调“形”？

答：所谓“形”是指练功时的姿势。古人说：“形不正则气不顺，气不顺则意不宁，意

不宁则神散乱”，说的就是身体姿势在练功中的重要性。具体来说，健身气功•五禽戏对

“形”的要求有两方面。一是在练功开始时要做到头身正直、含胸垂肩、体态自然，使练习

者身体各部位肌肉舒适放松，神态安祥自然，逐步调匀呼吸，从而更好地进入练功状态。二

是在练功过程中要根据动作名称的含义，做出与之相适应的造型，并力求准确到位，合乎规

范，努力做到“演虎像虎”、“学熊似熊”。还要特别注意分辨清楚每一个动作的起落、高

低、轻重、缓急、虚实，使动作导引不僵不滞，柔和灵活，达到“引挽腰体，动诸关节，以

求难老”的功效。

2.健身气功•五禽戏为何要注重“五禽神韵”？

答：所谓“五禽神韵”指的就是虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物游戏、玩耍时的神态。传

统养生术强调 “形神合一”的整体观，要求形与神形成一个有机的统一体。所以，在习练

健身气功中，应当做到“惟神是守”，只有“神”守于“中”，而后才能“形”全于“外”。

与其他健身气功功法不同，健身气功•五禽戏主要通过演练时模仿五禽神态，使练习达

到意、气、形合而为一，从而调心、调身、调息。因此，练习者只有掌握了“五禽”的神韵，

动作形象逼真，才能进入玩耍、游戏的意境，从而产生好的锻炼效果。

3. 健身气功•五禽戏强调意境有哪些作用？

答：《黄帝内经》指出，“心为五脏六腑之大主，心动五脏六腑皆摇。”这里的“心”

指的是大脑。中医还有“七情伤五脏”的说法，说明人的思维活动和情绪变化都能影响五脏

六腑的功能。因此，在健身气功•五禽戏习练中，强调模仿动物的意境可以使意念专一，有

效地排除不利于身心健康的杂念，创造一个美好的内心环境，使练习者心理安宁，达到益寿

延年的目的。

4. 怎样建立健身气功•五禽戏中的 “五禽”意境？

答：在健身气功•五禽戏功法习练中，练功开始时可以通过微想腹部下丹田处，使思想

集中，排除杂念，做到心静神凝，然后结合习练每戏动作，逐步进入各禽意境。如练“虎戏”

时，可意想自己是深山中的猛虎，伸展肢体，抓捕食物；练“鹿戏”时，可意想自己是原野

上的梅花鹿，众鹿戏抵，伸足迈步；练“熊戏”时，可意想自己是山林中的黑熊，



转腰运腹，自由漫行；练“猿戏”时，可意想自己是置于花果山中的灵猴，活泼灵巧，摘桃

献果；练“鸟戏”时，可意想自己是江边的仙鹤，抻筋拔骨，展翅飞翔。意随形动，气随意

行，达到意、气、形合一，以此来宁静心神，疏通经络，调畅气血、内安五脏。

5.习练健身气功•五禽戏怎样使呼吸与动作相互配合？

答：健身气功•五禽戏功法以动作导引为主，在三调配合方面，要求练习者的呼吸与动

作变化相适应。具体来说，呼吸和动作配合的规律是起吸落呼、开吸合呼、先吸后呼。也就

是说，当导引动作或导引趋势向上、打开或放松的时候吸气，反之则呼气，一般呼气跟在吸

气之后。调整呼吸要注意循序渐进，避免急于求成。古人说：“使气则竭，屏气则伤。”刻

意调整呼吸或屏住气息，容易导致呼吸不畅、憋气，甚至造成急性缺氧，对人体健康不利。

6.如何在健身气功•五禽戏教学中贯彻循序渐进原则？

答：根据心理学原理，人们认识事物都要经过由易到难、由简单到复杂的过程。为了取

得好的效果，健身气功•五禽戏功法教学也要掌握一定方法。首先是分解法。就是在教学中,

先将复杂的动作分解成上肢、躯干和下肢动作，使其简单化，待熟练掌握分解动作后，再进

行组合练习，这样就可以较为清晰地掌握动作的结构、方位、路线和方法，再过渡到以腰为

轴的完整动作习练，最后进行逐动、逐戏和完整功法的习练，使动作符合规范，并达到熟练

的程度。其次是模仿练习。可以要求学习者先通过模仿示范者的动作来掌握初步技术，练习

一段时间后，再进一步强化要领，细化动作。第三是在动作准确熟练后，再把动作、呼吸与

五禽神韵结合，充分体现动作的内涵和意境，真正达到“形神兼备、内外合一”。应注意不

要在学练者还没真正搞清动作前，就要求其追求内在体验，避免出现不良后果。总之，爱好

者学练健身气功•五禽戏必须由简到繁，由浅入深，由易到难，循序渐进，逐步掌握，只有

这样才能保证把基础打好，取得好的健身效果。

7.健身气功•五禽戏中有哪些调息要领？

答：“息”指呼吸。调息，顾名思义就是对呼吸进行调整。健身气功•五禽戏中主要有

起势调息、引气归元和每两戏之间的侧举调息等。目的是通过有意识地调整呼吸节奏，对散

乱的念头加以控制，使心息相依，从而凝神定志。

第一，起势调息。要求含胸拔背、松静自然，然后两肩下沉，同时吸气，意注丹田，

接着两臂缓缓抬起、内合、下按。整个手臂动作以肩为轴，肩沉则气沉，气沉时抬肘，托掌

上举，然后两掌内合下按，形成一个圆。做这个动作是为了调整呼吸、放松身心，尽快进入

练功状态。进入练功状态比较慢的习练者，可以采用意守呼吸或者意守劳宫穴的办法，目不

旁视，心无旁骛，手臂动作与呼吸相配合，调整呼吸节奏，使之细、匀、深、长，绵

绵若存，就能很快取得效果。

第二，引气归元。由于整套功法做下来，习练者会感到有一定的运动强度和运动量，同



时练功意境经过了五禽之间的一系列转换，结束时要回归到起始的自然放松状态，所以要通

过引气归元的动作，把意念集中到丹田，以动作配合呼吸，调匀气息，并且让肌肉、关节放

松下来，准备收功。

第三，侧举调息。侧举调息在整套功法中出现了四次，分别位于五个戏之间，目的是在

动作之间起到过渡作用，实现五禽意境之间的转换，以此来调整呼吸、放松身体、承接下戏，

因此侧举调息的时候要心神宁静、全身放松、呼吸绵长。

8.慢跑、交谊舞和老年迪斯科舞等项目与健身气功•五禽戏相比，对提高老年人的呼吸

功能有什么不同？

答：健身气功•五禽戏练习时，要求练习者随动作的升降开合进行呼吸，并且要求尽可

能地使呼吸达到深、长、细、匀，尤其是强调呼气的深度。健身气功•五禽戏练习动作缓慢，

单位时间的氧耗量并不大，肺通气量也不高，这种深慢呼吸方式对提高肺换气效率十分有益。

研究表明，经过6个月健身气功•五禽戏练习，实验组男女受试者安静状态的呼吸频率有所降

低，潮气量明显降低，呼出气中氧百分含量降低，安静状态受试者每分钟氧耗量没有变化，

说明受试者呼吸方式有了明显变化，安静状态呼气深度增加，肺换气效率得到提高。

深慢呼吸方式不仅提高了吸气肌的力量，而且在一定程度上提高了呼气肌和辅助呼气肌

的力量，因而经过6个月健身气功•五禽戏练习后，练习者的肺活量有了明显提高。

慢跑、交谊舞、老年迪斯科舞等练习，尽管也要求锻炼者注意深慢呼吸方式，但由于慢

跑、交谊舞、老年迪斯科等健身运动项目较健身气功•五禽戏练习强度大，动作节奏较快，

不可能达到健身气功•五禽戏练习这样的深慢呼吸程度。深慢呼吸不仅明显降低了呼吸道解

剖无效腔的相对比例，而且提高了肺泡与肺泡周围毛细血管血液之间的气体交换效率，从而

对提高中老年人肺通气和肺换气能力有明显作用。

9.练习健身气功•五禽戏对肺部疾病患者是否有康复作用？

答：是的。健身气功•五禽戏练习动作缓慢，连绵不断，练习过程中强调深慢的呼

吸方式，可以使呼吸道阻力明显降低；同时，这种深慢的呼吸方式对降低呼气时的肺泡内压

力十分有效，因而在运动过程中肺通气量增加，但肺泡内压力并不明显增加，有利于慢性呼

吸道阻塞性疾病患者避免由于运动加重肺气肿的可能。所以，通过长期参加健身气功•五禽

戏练习，可以培养和建立深慢的呼吸方式，这对改善慢性呼吸道阻塞性疾病患者的肺通气

功能、减少肺源性心脏病的发生率、降低病死率具有一定的作用。

10.为什么长期练习健身气功•五禽戏可以提高中老年人的免疫功能？

答：这与健身气功•五禽戏调心的运动特点有关。生理学已证实，人的意念、思维活动

能够通过大脑中枢神经系统来支配植物神经系统，从而控制内脏活动。长期的调心练习，增



强了大脑对植物性神经及腺体的调控能力，改善了这些腺体的分泌功能，调整了激素的分泌，

大量文献表明，这些因素会影响机体外周血 T 细胞亚群的分布。

健身气功的一个重要心理效应就是改善和提高人的情绪稳定性，缓解人的紧张情绪和提

高愉快度。健身气功•五禽戏练习时要求把不利于身体健康的情绪变化和思想杂念排除掉，

进入演练五禽戏的意境，以抵御各种外界因素对机体的不良刺激。它要求每一戏的意念都不

同,从而提高锻炼者的精神情致，使其心理状态得到转换调节，有助于缓解练习者的精神紧

张，减轻心理压力，保持心理健康状态。实验表明，经过6个月的功法练习，受试者的强迫、

抑郁、焦虑、敌对、恐怖、偏执、精神病等指标均有显著改善，说明本套功法在改善、提高

中老年人心理健康水平方面的确具有显著的功效，而这种功效又有助于提高中老年人免疫功

能，从而调节中老年人免疫平衡。

11.练习健身气功•五禽戏对中老年人的心理健康水平有什么影响？

答：研究表明，通过6个月的健身气功•五禽戏锻炼，不同性别的中老年人在反映中老年

人心理健康水平的各因子得分方面都有较好的改善，且女性练习者比男性练习者改善程度

大。50～60岁练习组的心理健康改善程度优于61～70岁练习组；61～70岁年龄段练习组注意

力集中能力的改善程度要优于50～60岁年龄段练习组。

12.怎样才能达到练习健身气功•五禽戏的最佳效果？

答：应该根据个人的具体情况具体分析，功法教学人员要做到“个性化”指导，练习者

要做到“个性化”锻炼。健身气功•五禽戏的运动负荷可以根据练功时姿势的高低、动作幅

度的大小、动作速度的快慢来进行相应的调整。个人可以根据自身条件调整运动负荷，有效

防止因负荷过大而造成的过度疲劳，甚至损伤。

此外，整体协调姿势、呼吸、意念，保持松静自然是健身气功的鲜明特点。练习者

习练健身气功•五禽戏时要求心静体松，进入每一戏的意境，摒弃任何思想杂念，沉浸在模

仿、想象五禽意境中给人带来的感觉，同时呼吸与动作的升降开合自然配合，这样会起到强

身健体、愉悦身心的作用。


