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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    武功秘笈易筋

经，其实背负着两个
招牌———国家级非

遗“古本易筋经十二
势导引法”、 上海市

级非遗“坐姿八段锦
导引法”。 它帮助学

员强筋骨、 调气血，

学习中医导引，了解
中医非遗，增强文化

自信。 如今，易筋经
还走进了乡村。多地

村民经乡村医生教
学传习后，已将易筋

经十二势等导引法
作为日常健康锻炼

的主要方法。中医导
引作为非物质文化

遗产的“活态传承”，

拓展出更为广阔的

天地， 使之能够更
好地服务于现代社

会， 助力 “健康中
国”战略。
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易筋经十二势导引
法“三因制宜”原则

    2019年中，现任上海中医大学

兼职教授、上海传承导引医学研究所

所长、国家级非物质文化遗产“中医

诊疗法———古本易筋经十二势导引法”
代表性传承人严蔚冰老师带领团队，为

中国中学及上师大学区十所初高中教

师举办了专题讲座。尤其在互动环节

中，易筋经导引法的初体验让老师们在
轻松幽默的氛围中了解自身状态，更加

深了对中医导引非物质文化遗产的了
解和认同。讲座结束后，老师们纷纷报

名后续校级非遗辅导员培训活动，开启
了国家级非遗易筋经导引法（徐汇区）

传习基地的第一轮师资培训。
2019年上海市中国中学与上海传

承导引医学研究所签订非遗进校园协

议，将以国家级非物质文化遗产“古本易
筋经十二势导引法”为代表的中医导引

方法引入校园，合作构建徐汇区非遗传

习基地。通过开办中医非遗健康讲座、易
筋经导引法传习教学，并以课间操的形
式融入学生们的日常生活，以文化拓展

课和特色体育课程的内容开阔学生视

野，以社团活动的形式激发学生自我学

习、自我探索的精神。同时中国中学还通

过志愿服务、大手牵小手等活动开展易

筋经文化在学区和社会中的推广普及。
其实，以片区化开展非遗进校园健

康传习活动早在 2018年就在上海市闵

行区开展，梅陇中学、梅陇小学、曹行中

学等均在校内分别开展了非遗健康传习
活动，随着校内文化拓展课和大课间习

练的深入教学，如今“易筋经导引法”已
作为闵行梅陇镇学区“镇本特色课程”有

序开展。
易筋经十二势的动作、要领、姿势名

称，以及背后凝练的古人智慧和传承经

验总结，一系列系统的学习不仅让师生
们学会了古本易筋经十二势导引法的体

式，也由此强壮筋骨、健全体格。

    说到易筋经，就会联想：天下武功出少林，少林武

功易筋经。 这句话的意思是说，少林武功博大精深，就

是以易筋经为基础的。

易筋经有多强？ 金庸《天龙八部》里的萧峰无意间

透出答案，游坦之拿到易筋经，在短时间内成为一个敢

于跟萧峰叫板的武功高手。 金庸先生的书中提到过

这样一个细节：习武者当循序渐进，再勤勉的人，或者

说像郭靖这样勤勉的人， 每天练功的时间也难以超过

六个时辰以上。 但易筋经就大不一样了， 一旦练习之

后，即使在睡觉的时候，也能达到增加功力的地步。

好了，现在问题来了，武林神功对我们现代人有什

么用？

非遗传习
让学生开阔视野

1 因时原则
■ 一天中的习练原则
早晨阳气升， 适宜练习易筋

经导引法，晚上不宜扰动筋骨。

■ 一年中的习练原则
一年之中，四季更替，练习易

筋经导引法要随季节的转换而变
化。

春生夏长，春夏养阳，导引伸
筋，以升阳生发为主，出汗后及时

擦去；

秋收冬藏，秋冬养阴，导引行

气， 以舒缓内敛为主， 以全身发
热，不出汗为宜。

2 因地原则
■ 导引时首选室外，宜在地势平
坦、空气清新的安静环境，在室

内练习时， 将宠物关进笼子，避
免干扰。

3 因人原则
■ 年龄

6岁以上，能独立稳定站立。

■ 健康程度
健康、亚健康、疾病康复人

群均可练习。 其中疾病康复人群

应在医生或专业人士指导下进
行练习。

练习的强度应量力而行，以
身体舒适，没有疲劳感为度。

■ 饮食
饮食宜节制， 避免过饥、过

饱。 导引前宜饮用一杯温水。

■ 禁忌
凡遇极端天气， 如大热、大

寒、暴雨、大风等，不宜导引。

凡醉酒、大饥、大饱等时，不
宜导引。

凡发烧、大怒、大悲、大喜、大
惊之时，不宜导引。

凡感冒、发热，女性怀孕期和
生理期，可暂停练习。

    古本易筋经十二势导引法，还走进

了中西部希望小学。2017年，严蔚冰在
上海市有关部门的指导下成立了上海

陶唐导引文化发展基金会。随后，基金
会通过与中西部希望小学签订非遗传

习和公益支教协议，帮助学校培养校级
非遗传习辅导员、非遗健康小领队，建

立校级非遗传习点。各校均成立“非遗

在校园”工作小组，由校长牵头，在早
操、大课间开展全校师生教学锻炼，并

开设非遗兴趣拓展课。如今此文化课程
已成为当地的特色，并向所属市、县其

他学校进行自发传习。
每年 3月至 12月，上海陶唐导引文

化发展基金会都会组织师资团队前往签
约希望小学进行公益支教。支教老师们

会在每个“非遗传习点”教习一周时间，
其间与师生同吃同住，利用晨练、大课

间、课外活动等时间，带领师生进行习
练。同时，陶唐基金会还给每个支教学校

赠送了中医导引方面的图书和易筋经习
练物品，帮助学校建立中医健康角。
当地学校的“中医导引非遗工作组”

由校长直接担任组长，专职老师负责教

学指导和记录答疑。
在受支教学校的校园里，“非遗传

习点”的锦旗高高悬挂，“双手十指交叉
上托，左右打开⋯⋯”古本易筋经十二

势导引法的配音响彻校园，全体师生整
整齐齐地列队操场，在大课间统一习

练。一些有着上千名学生的学校，场面

尤其壮观。贵州省印江县朗溪镇秀贤阳
光希望小学，600名师生全部都是土家

族和苗族。简便易学的动作，让模仿力
极强的孩子们兴趣倍增，三五成群的孩

子们在课后聚集在一起，看谁的“掉尾
势”能来个完美的“十指拄地”，看谁的

“卧虎扑食势”能吼得如老虎般震天动
地。校长王兴军在近两年后的一次交流

中传递一个消息，从该校毕业的学生田
凝凝参加了贵州省青少年举重锦标赛，

摘得女子组 45公斤级抓举、挺举第一
名，并获总成绩第一名。王校长说，这个

孩子的夺冠也是得益于一年多的易筋
经导引法习练。

近十年以来，非遗易筋经导引法在
全国 73所大、中、小学进行了非遗传

承，覆盖沪、皖、赣、冀、陕、甘、宁、青、
鄂、湘、川、渝、黔等十余个省市区，传习

师生约十万余人。

公益支教
为师生强身健体
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浦西教学点：

陝西北路 1392弄 12号
浦东教学点：

长柳路 58号 21楼

上海易筋经教学场馆


