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项目实施报告

一、项目背景

2022 年 12 月 10 日，国家中医药管理局中医疫病防治专家委员

会研究制定的《新冠病毒感染者居家中医药干预指引》出炉，太

极拳、八段锦等传统功法再次被列为干预方法之一。在此之前，

太极拳等传统功法已经多次被推荐使用，2020 年初国家卫生健康

委员会、国家中医药管理局印发《新型冠状病毒肺炎恢复期中医

康复指导建议(试行)》以及 2020 年 3 月国家卫生健康委员会办公

厅印发的《新冠肺炎出院患者康复方案（试行）》均推荐太极拳

等传统功法。

太极拳心身并练，是维护人体正气（健康力）的重要方法。太

极拳在抗疫中的应用目的主要有三个：①针对新冠肺炎的预防（未

病先防）；②感染病毒患者的训练干预（既病防变）；③恢复期

的康复训练（瘥后防复）。通过太极拳习练，可让更多人不发病

（无症状）、发病轻、恢复快，甚至防复发和二次感染，意义重

大。

2022 年 12 月 17 日，中国老年保健协会太极健康分会发布《太

极健康新冠防治处方指南》第一版以来，引起强烈社会反响。近两周

来，我们分会进一步联合《世界太极拳蓝皮书》编委会，组织了中国



中医科学院广安门医院、北京中医药大学、北京体育大学、首都体育

学院、北京解放军总医院、北京市武术运动协会、广州中医药大学以

及附属广东省中医院、附属第三医院、中山大学附属六医院、广东省

第二人民医院、广东省传统医学与运动伤害康复研究所、福建省曦古

太极研究院等 20 多位来自医学、体育、武术等领域的专家学者对指

南进行了完善修订，正式定稿《新冠防治太极健康处方指南》，并于

2022 年 12 月 30 日下午在京召开新闻发布会发布了《新冠防治太极

健康处方指南》。

二、项目实施方案

运动处方设计

1.指导理论

以太极文化、中医理论、钱学森系统科学思想为指导，遵循李

慎明基于系统科学的生命科学学构想、俞梦孙人民健康系统工程

理论等，倡导以健康为中心，强调人体自组织能力和健康力。以

健康为中心，就是以提升健康力为中心。

太极拳理根太极，其以太极文化为指导。太极见《周易》“易

有太极、是生两仪、两仪生四象、四象生八卦”，太极是两仪阴

阳之前的太极混元一气。心身可以看做一对阴阳，由太极一气所

化生，太极修炼，心身并练，练的就是太极混元一气，一气运化，

化生阴阳，通过太极一气层面的干预，发挥太极一气的双向多维

调节作用，从而实现对阴阳脏腑的调整。



《黄帝内经》提到：“恬淡虚无，真气从之、精神内守、病安

从来”，在“恬淡虚无、精神内守”条件下，就会“真气顺从、

病安从来”。这实际上就是太极拳的修炼原则，太极拳用意不用

力，以精神内守之方式，认真体察觉知身体动作和感受，就会进

入太极态，真气顺从，正气存内，邪不可干，病安从来。

“精神内守”与现代心理学的“正念疗法”类似，核心是注意

力的内向操作，觉察自己身心内在，依据神经生理和注意心理等

原理，注意力的作用在于对信息的选择和强化处理，精神内守可

以强化内部生理病理信息处理，建立心身生物反馈，实现心身调

整的最优化。健康力的核心实际上就是心身整体的调节反馈功能。

2.处方目的

首先明确目的，目的第一。

本运动处方不是为了练习力量大小，不是为了强化心肺耐力，

也不是为了提升运动技巧，这些都不是当前我们面对新冠的运动目

的。当前面对新冠病毒，运动是为了促进血液循环、促进新陈代

谢、提升人体温度、促进内部运化、改善人体机能、为人体健康

力发挥提供良好的内部环境，让身体更好的有序运作，更好的发

挥健康力的作用。因此，新冠患者的运动处方应该是中低强度的有

氧运动，运动负荷较小，感觉比较轻松。

太极拳运动强度不大，是非常理想的运动形式。



3.整体评估

太极运动处方的作用，并不像药物那样有非常强的针对性，其

主要是通过运动调节能量、促进血液循环、提高身体温度、促进新

陈代谢、维护良好内环境等产生整体性普适性作用。从太极文化和

中医理论角度讲，太极拳心身并练，重在一气，在一的层面思考和

解决问题，发挥人体整体双向多维调节的作用，因此在新冠防治太

极健康处方中我们不依据疾病诊断、体质类型、中医分型等进行处

方设计，而是遵循“立足整体，兼顾局部”的原则，总体评估疾病

的整体性与局部性特点、运动风险、体力状况、运动能力等作为处

方的依据。

三、项目总结

太极健康，倡导主动健康，做自己的健康的第一责任人。

太极健康的核心是太极运动处方，本方案中推介的示范处方运

动禁忌少，普适程度高，适合居家人士自学练习，也适合住院病人

练习，住院病人重症期已过，体力较好，需要运动促进康复的，可

在医生指导监督下学习练习，欢迎广大人民群众以及医疗工作者根

据情况选用。

另外，因为太极拳本身的整体性作用特点，本太极运动处方的

作用较广，不仅适合新冠病人，对于有心肺问题、其他各类疾病以

及一般健康人均有较好的综合保健效果，其心身并炼，维护正气，



提升健康力，集简单性与高效性于一体，是非常好的养生康复功法，

大家可以根据自身情况选择练习，建议每个人都天天练习，行动起

来，主动健康，天天太极，健康生活。
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