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太极健肺养心功编创理念、动作设计与功效
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摘 要：“太极健肺养心功”以整体观念指导下的功法特征、以形调神与动静互济的调节机制、保精益气与脏

腑和调的最终目标为编创理念，动作设计遵循太极拳运动特点与规律，包括预备势、起势浑圆桩、开合势、起落势、

升降势、外云势、内云势、卷肱势、抱球势、亮翅势、收势共 11个动作。功效以太极浑圆桩的“整体作用”为核心贯穿

始终，通过激发腧穴经气，调节经络与脏腑，全面提升人体机能，尤其侧重改善心肺功能。
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由国家中医药管理局中医康复研究中心与福

建中医药大学中医康复团队联合创编的“太极健肺

养心功”，以杨式太极拳为基础，经科学简化形成十

一式功法。太极拳与传统医学渊源深厚，素有“拳

起于易，理成于医”之说［1］，目前已广泛应用于脏腑

功能失调、肢体活动障碍及关节退行性疾病等领

域［2-4］。本文系统阐述该功法的编创理念，明确其

动作与功效，以期为“太极健肺养心功”在养生保健

与临床康复中的应用与推广提供理论基础。

1　编撰理念

1.1　整体观念指导下的功法特征　本功法以中医

“天人合一”的整体观念为核心指导，将人体视为与

自然相统一的有机整体。动作设计强调“心静体

松，柔和缓慢；行如流水，连绵不断”，将动作、呼吸

与意念有机融合，形成身心内外的有机统一［5］。在

功法编撰上，基于整体观确立 3 大核心原则：一是

确立“松静结合”的身心准备状态。将“心静”作为

创编的逻辑起点，通过意念内守排除杂念，为身心

融合奠定精神基础；将“体松”作为动作执行的关键

前提，要求筋骨舒展，甚至皮毛腠理皆松，为气血循

行提供畅通渠道。二是采用“螺旋连贯”的运动模

式。借鉴太极拳“画弧走圆，螺旋缠丝”的运动轨迹

特征，设计“柔和缓慢，行如流水”的动作节奏，强调

功法过程的整体性、连续性与匀律性，体现顺应自

然、刚柔并济的运动特征［6］。三是构建“节节贯通”

的力学结构。确立以丹田为核心，以腰椎为运动枢

纽，建立“力根于脚，发于腿，主宰于腰，达于脊背，

形于手指”的力学传导链［7］，强调桩拳相融、立身中

正。通过桩功与动功的结合，维持脊柱中正状态，

确保肢体运动与躯干核心的协同，从而实现人体整

体机能的优化。

1.2　以形调神与动静互济的调节机制　《素问·上

古天真论篇》指出：“上古之人，其知道者，法于阴

阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能

形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”［8］1。“形与

神俱”被视为养生的理想境界，然现代人心神浮躁，

难以内守，单纯依赖静坐或意念训练常难以入静。

因此，本功法以“形神共养”为目标，确立了“以形调

神”的干预策略，从而实现“动静互济”的调节效应。

一是“以形为基，以调为用，由形及神，终致形与神

俱”，解决“入静难”的问题。不同于传统功法以调

摄心神为先，本功法主张通过规范的形体动作达成

“骨正筋柔，气血以流”的身体状态，为心神安定提

供身体基础；“以调为用”，利用呼吸与动作的配合

调畅气机，使体内阴阳得以平衡，实现“疏其血气，

令其调达”；“由形及神”，通过动作与呼吸的协同，

引导意识逐渐内收，形成“躯体-呼吸-意念”的良

性反馈回路，达到《素问·生气通天论篇》所言之“阴

平阳秘，精神乃治”的状态［8］6，最终实现“形与神

俱”的整体健康目标。二是“动静互济”，实现“形神

共养”。叶志诜引《延年九转法》之言：“天地本乎阴

阳，阴阳主乎动静。人身，一阴阳也；阴阳，一动静

也。动静合宜，气血和畅，百病不生，乃得尽其天

年”［9］。功法设计遵循“动以养形，静以养神”的原

则。在显性层面，通过肢体的“动”来疏通经络、强

健筋骨；在隐性层面，通过意念的专注与呼吸的深

长营造内在的“静”。这种“静中有动，动中有静”的

设计，既避免了“久行伤筋”的过度消耗，又克服了

“久坐伤肉”的气机郁滞，从而为现代人提供了一种

操作性强的身心调适功法。

1.3　保精益气与脏腑和调的最终目标　本功法的

最终目标在于强化脏腑功能，通过特定的导引动作

实现“保精益气”与“脏腑和调”，尤其侧重于心肺功

能的提升。在保精益气方面，《灵枢·本神》指出：

“故生之来谓之精”［10］，强调精为先天之本；而《素

问·阴阳应象大论篇》则言：“味归形，形归气；气归
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精，精归化”［8］19，说明气由精化，是维持生命活动的

动力来源。精为气之母，气为精之使，《素问·阴阳

应象大论篇》谓“精化为气”［8］9，故保养人体之根

本，首在固护肾精。《素问·金匮真言论篇》指出：

“夫精者，身之本也”［8］7，其盛衰直接关系生命长度

与质量。因此，养生首重固护肾精。肾精的保养主

要通过“积精”与“补精”实现：“积精”重在节流，即

通过调摄心神、节制房事以防精妄耗；“补精”重在

开源，乃借后天以充养先天，通过深、长、细、匀的呼

吸吐纳，配合肢体的开合屈伸，引动肾气摄纳与丹

田充盈。这种“以动助气，以气化精，以精养神”的

机制，旨在通过后天功法来固护先天之本，实现精

气的开源节流。在脏腑和调方面，功法动作设计高

度关联脏腑经络循行。通过胸腹开合、脊柱旋转与

上下牵引，形成对胸腹腔内脏器的“内在按摩”。特

别是针对“健肺养心”之功。肺主气司呼吸，心主血

脉藏神志，两脏同居上焦，气血互为依托。借助腹

式呼吸，一方面增强膈肌运动，扩大肺活量，改善气

体交换效率；另一方面借呼吸牵动胸腔压力变化，

促进肺经、心经与心包络等经络的气血流通，从而

达到调和心肺、益气养血之功。

2　动作设计

“太极健肺养心功”共包含 11 式动作，其中主

体动作 9 式，起势与收势各 1 式。具体动作展示

见图 1。

2.1　预备势　身体自然直立，双脚并拢，周身放

松，呼吸自然。

2.2　起势浑圆桩　左脚向左侧开步，略宽于肩；双

膝微屈下蹲，同时两臂环抱于胸前。姿势要求如

下：下肢圆裆开胯，腰部敛臀裹胯，脊柱上悬下吊，

立身中正；上肢沉肩坠肘，两臂圆撑；头颈虚领顶

劲，上顶后靠。要求习练者排除杂念，意守丹田，舌

抵上颚（上搭鹊桥），提肛收腹（下合谷道），双眼微

闭，呼吸缓慢均匀，使全身处于高度放松状态。

2.3　开合势　配合吸气，两臂缓慢向两侧舒展打

注：A 预备势；B 起势浑圆桩；C 开合势；D 起落势；E 升降势动作一；F 升降势动作二；G 升降势动作三；H 外云势；I 内云

势；J 卷肱势动作一；K 卷肱势动作二；L 抱球；M 亮翅势势；N 收势动作一；O 收势动作二。

图 1　太极健肺养心功分解动作
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开；待吸气充分后，配合缓慢呼气，双臂缓缓合抱还
原至胸前。本式共重复 6次。
2.4　起落势　两臂先外旋下落至腹前，随后配合
吸气向左右两侧缓慢上举，略高于肩；待吸气充分
后，配合呼气，两臂缓慢下落至腹前环抱。本式共
重复 6次。
2.5　升降势　双手于腹前交叉环抱，配合缓慢吸
气，翻掌向上撑举，舒展三焦；吸气充分后，配合缓
慢呼气，分掌沿体侧缓慢下落。本式共重复 6次。
2.6　外云势　左手以逆时针方向在体前划圆（向
内、向上、向外缓慢外云），配合缓慢吸气；左手外云
下落时，右手以顺时针方向在体前划圆外云（同左
手），配合缓慢呼气。一吸一呼为 1 次，本式共重
复 6次。
2.7　内云势　左手以顺时针方向在体前划圆（向
外、向上、向内缓慢内云），配合缓慢吸气；左手内云
下落时，右手以逆时针方向在体前划圆内云（同左
手），配合缓慢呼气。一吸一呼为 1 次，本式共重
复 6次。
2.8　卷肱势　身体微向左转，双手外旋展臂上托，
眼随左手，配合缓慢吸气；随后左手屈臂卷肱，身体
和头部随之转动，内收前推，同时右手回抽，目光仍
随左手，配合缓慢呼气；右势动作相同，方向相反。
左右交替进行，本式共重复 6次。
2.9　抱球势　接上势，右手结束动作。右手外云，
左手内云，两臂打开，配合缓慢吸气；随后收右脚成
右丁步，双手云动回收呈右丁步抱球状，配合缓慢
呼气；继而开右脚，双手反向运动成左丁步抱球。
左右交替进行，本式共重复 6次。
2.10　亮翅势　左丁步抱球，开左脚，身体稍左转，
左手上领，双手环抱搭腕，配合缓慢吸气；随后前转
分掌，左手置于前上方，右手置于前下方，配合缓慢
呼气；继而双手右抱球，反向完成右势。左右交替
进行，本式共重复 6次。
2.11　收势　双手下落至腹前抱球，配合缓慢吸
气，侧上举臂；吸气充分后，配合缓慢呼气，双手内
合下按至腹前；随后双手自然下落，收左脚并步，恢
复直立。
3　功　效

3.1　桩功　“起势浑圆桩”源自太极浑圆桩，贯穿
于整套功法之中，既是太极拳的入门功法，也是提
升功力的核心训练内容。其理论渊源可追溯至《素
问·上古天真论篇》：“余闻上古有真人者，提挈天
地，把握阴阳，呼吸精气，独立守神，肌肉若一，故能
寿敝天地，无有终时，此其道生”［8］2。其中，“提挈
天地，把握阴阳”既指对天地阴阳规律的理解，也喻
示站桩时怀抱日月、天人合一的身心状态，体现通
过协调形、气、意调控阴阳平衡。“呼吸精气，独立守

神，肌肉若一”则具体描述了桩功的修炼要点：“呼
吸精气”指通过呼吸调节培补元气；“独立守神”强
调意念专一，内养心神；“肌肉若一”指通过站桩使
机体内外相合，上下贯通，形成整体协调的生命状
态。“寿敝天地，无有终时”则揭示了桩功的最终目
标——延年益寿，这也是中医养生功法的追求。

本功法将太极浑圆桩作为核心基础动作贯穿
始终，既可作为独立训练内容，又是其他动作的基
本功架，符合传统太极拳“桩功筑基”与“桩功行拳”
的核心理念。
3.2　开合势与起落势　形体层面，在浑圆桩基础
上，通过两臂开合与起落带动胸廓运动，实现“形动
气随”，此法不仅活动肩肘关节，更通过胸廓节律性
扩张与收缩，调节上肢气机与上焦功能。脏腑层
面，开臂吸气时，胸廓扩张激发气会膻中穴，促进宗
气积于胸中，以贯心脉；合臂呼气时，气沉丹田，引
心火下交肾水，达到心肾相交之效。起落之势配合
呼吸升降，可调节肺主宣发肃降、心主血脉的功能。
经络腧穴层面，通调手太阴肺经、手厥阴心包经、手
少阴心经及其相表里的手三阳经，重点刺激肺经中
府、云门、天池、极泉等穴位，此二势在通调全身气
血基础上，亦能够针对性强化心肺功能。
3.3　升降势　形体层面，通过两臂升降带动躯干
与双腿运动，激活三焦气化通路。脏腑层面，上撑
展开锁骨下窝，刺激膻中穴以培补宗气，增强肺主
气司呼吸功能；吸气时膈肌下降，扩大胸廓容积，提
升肺通气效率；腹前环抱之势温和按摩胃脘区域，
促进中焦运化，助胃气降浊、脾气升清；呼气下落时
引气归元，激活带脉约束诸经，防止中气下陷；足跟
微震激发涌泉，引肾水上济，温煦下元。经络腧穴
层面，上升之势宣发手太阴肺经，下降之势调养手
少阴心经，同步通调相表里的手阳明大肠经、手太
阳小肠经；足跟震地激发足三阴经、足三阳经经气；
重点强化中府、云门开胸顺气与天池、极泉宁心安
神之效。此动作在调理全身基础上，进一步强化对
心肺功能的调节。
3.4　外云势与内云势　形体层面，腰为肾之府，亦
为全身劲力之枢。外云与内云之势，皆以腰腹运转
为核心，带动双臂在体前划圆，从而调节上下肢功
能与三焦气化通路。脏腑层面，外云势以逆、顺时
针划圆实现气机升发与沉降，疏泄肝胆，促进中焦
斡旋，气机条达；内云势通过反向圆运动收束诸经，
引气归元，固摄肾气，达到精气内敛、水火既济之
效；二者构成“开阖互济，升降平衡”。经络腧穴层
面，螺旋缠绕的动作柔和而深透，能促进十二经脉
气血流注与奇经八脉（尤其是带脉、任督二脉）的联
动调节，实现周身诸穴的自我按摩与经气激发。此
二势作为桩功向拳架过渡的“活桩”功法，通过双向
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圆运动实现三焦气化的深度调节，兼具“形神共养，
内外兼修”之功，是“以动炼静，以圆化滞”传统导引
思想的典型体现。
3.5　卷肱势　形体层面，腰腹左右运转带动双手
先后完成“后展前推”的螺旋动作，使胸廓实现有节
律的交替开合，有效牵拉上肢、胸胁及躯干经筋，促
进肢体协调与三焦气化功能的整体调节。脏腑层
面，转体抽掌疏泄肝胆郁结，助少阳枢机运转；展臂
外旋引导心火下温肾水，促进心肾相交；卷肱前推
固摄下焦元气，强化肾主封藏之功；眼随左手调动
肝窍（目为肝之外候），协调肝、脾、肺、胃气机升
降。经络腧穴层面，动作通过螺旋伸展，全面疏通
手三阴三阳经与足三阴三阳经，重点刺激极泉、大
包、章门等关键腧穴，并联动中府、云门、天池等穴，
实现经气激发与穴位自我按摩。此势具有疏肝利
胆、交通心肾、调理肺气、固本培元等多重功用。
3.6　抱球势　形体层面，通过双腿虚实交替的开
合收放，配合双臂环抱运转如持球状，有效调节上
下肢协调性，扩展胸廓活动范围，同时引导气机下
沉丹田，形成“上虚下实”的稳定体态。脏腑层面，
外云划圆疏肝利胆，调畅气机；丁步抱球则通过收
束带脉以潜降肝阳，同时贯通冲任二脉，促进金水
相生，增强水液代谢与呼吸功能。经络腧穴层面，
一动而全身俱动，激发十二经脉气血流注。手臂运
转充分按摩手太阴肺经的中府、云门，手厥阴心包
经的天池、极泉等穴；配合深长丹田呼吸，以腹式起
伏带动任脉气海、关元、神阙及中脘等要穴。此势
在调养全身基础上，主调肺、肾、肝、胆功能。
3.7　亮翅势　形体层面，通过抱球、搭腕、分掌亮
翅等动作，有效牵拉上肢，扩展胸廓，运转上中二
焦。脏腑层面，搭腕开胸刺激膻中穴以宽胸理气，
补益心阳；脊柱轻柔旋转，引动肾水上济心火，促进

心肾相交，水火既济；分掌、抱球整理、约束带脉，潜
降肝阳，助脾运化湿。经络腧穴层面，主调手三阴
经及其表里经，兼调脾经、胃经，通过外在导引，内
通经络，促进心肾相交、肝脾协调。此势在调理全
身基础上，对心、肾、肝、脾具有主调作用。
4　小　结

本功法以太极浑圆桩为核心，强调“以形引
气，以息运形，以意导气”，实现动作、呼吸与意念三
者的有机统一。在中医整体观指导下，通过开合、
升降、云手、卷肱等经典动作，系统调节形体结构、
经络气血与脏腑功能，达到“牵一发而动全身”的整
体调节效果。后续拟开展临床实证研究，重点观察
其对心肺功能、气血运行及自主神经调节的具体效
应，为功法在健康管理与疾病康复领域的科学推广
提供依据。
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