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跳一跳 升阳气养脾肾

“跳”字从足、从兆，“足”主下肢经络，为人
体精气生发之根；“兆”寓意萌发、涌动、生机初
现。不同于奔跑的持续奔走，“跳”是短促、轻
盈、起落有度的律动，是古人唤醒身体阳气、疏
通深层经络的独门心法。读懂“跳”字的养生
深意，学会轻跳缓动，便能疏通淤堵、提振元
气、养护身心。

古代名士、医者从不追求
剧烈蹦跳，而是以轻跃、点跳、
纵跳导引气血，祛寒湿、活筋
骨、固元气，留下诸多经典养生
典故，印证“微动生阳、久跳延
寿”的养生智慧。

东汉神医华佗是最早将
“跳跃”纳入系统养生的先贤。
他观察鸟兽灵动姿态，创编五
禽戏，其中猿戏、鸟戏皆以轻盈
跳跃为核心动作。猿戏仿灵猴

踮脚纵跳、灵巧腾跃，鸟戏学飞鸟
展翅起落、轻跃舒展。不同于蛮
力蹦跳，这套跳跃讲究轻起轻落、
气沉丹田、动而不耗。常年练习
可疏通下肢经络、升发一身阳气、
活络全身筋骨。史书记载，华佗
常年坚持戏舞跳跃，年近百岁仍
面色壮润、筋骨强健，体态远超同
龄人。他提出养生真谛：人体贵
在常动，但忌大耗，轻柔跳跃恰好
能打破久坐气滞、寒湿淤积，是最

简单的延年之法。
唐代名臣颜真卿，高龄善

跳的典故广为流传。颜真卿一
生刚正勤勉，常年伏案书写、处
理政务，却年过七旬依旧身手
矫健、气血充盈。史载他年过
七旬时，当众演示立身一跃、腾
起挺立的轻跳动作，身姿利落
轻盈，令众人惊叹。旁人询问
长寿秘诀，他坦言，自己每日晨
起必做小幅纵跳、踮跃舒展。

伏案久坐最易气血下沉、筋骨僵
硬，每日轻跳数次，震动脏腑、疏
通经络，可驱散淤滞、提振精神、
强健腰膝。正是数十年坚持微动
跳跃，让他在高龄依旧筋骨硬朗、
心神清明。

每日片刻跳跃，便可通经络、
升阳气、养脏腑。这种不耗正气、
润物无声的跳跃养生法，正是流
传千年、最适合普通人的长寿之
道。 本报记者 李由

五禽戏中藏着轻跳养生智慧

跳 跃 养 生 绝 非 人 人 通
用，不同年龄段跳的力度、幅
度、时长、方式都有讲究。

青少年筋骨柔韧、阳气
充盈，是跳跃养生的黄金阶
段，适合轻快、舒缓的跳跃方
式，如原地轻跳、慢速跳绳、
间歇弹跳等，无需追求高度、
速度和运动量。轻柔的起落
律动，可舒展全身经络，宣泄
学业压力带来的胸中郁气，
促进骨骼发育、提升心肺功
能。

中青年人群久坐少动、
压力缠身，是寒湿淤堵、阳气
亏虚的高发群体，跳跃养生
重在疏通代谢、调和身心。
常年办公久坐，容易出现肩
颈僵硬、腹部痰湿堆积、代谢
迟缓、失眠乏力等亚健康问
题。适合节奏平稳的中等强
度分组跳跃，循序渐进、劳逸
结合。体重超标、膝关节承
压大的人群，需降低跳跃幅
度，减少落地冲击，以轻跳微
动为主，避免损伤关节。

中 老 年 人 脏 腑 阳 气 渐
衰，钙质流失、关节韧性下
降，跳跃养生核心是“微跳养
阳、护骨通脉”，切忌高强度、
高频次跳动。老年人气血运
行迟缓、下肢经络淤堵，常伴
随手脚冰凉、腿脚沉重、肢体
乏力等问题，适合原地踮跳、
轻点式微跳，脚掌轻柔落地、
幅度小巧缓慢，这种微动不
会磨损膝盖。

分龄轻跳
不伤身

轻跃自有升阳之功

人体下半身属阴，寒湿、代
谢浊气极易沉降积聚于下肢。
现代人常年伏案久坐、居家久
卧，双腿长期缺乏活动，阴气沉
滞于下，阳气无力升腾，各类亚
健康问题接踵而至：手脚常年
冰凉、腰背僵硬发沉、身体代谢
迟缓，虚胖浮肿、周身疲惫乏力
已成常态。双腿如同气血上行
的关口，关口闭塞，一身气机便
难以舒展。

“跳”独有的起落律动，恰
好依靠足部轻轻发力、身体小
幅腾跃，形成温和的全身震动，
逐层打通淤堵经络，化解阴寒
凝滞。

字形右侧的“兆”，本义是
萌芽、涌动、生机萌发，寓意跳
跃能够催动阳气升腾，让沉寂
的气机蓬勃流转。

中医有云：静则生阴，动则
生阳，动静失衡皆有损身心。
过度静养，气血停滞淤堵；一味
剧烈奔跑，又会大量耗气伤津，
损耗体内津液心气。唯有轻跳
微动最为中和，起落舒展筋骨，
温和震动脏腑，震颤周身经络，
既能唤醒沉伏已久的阳气，又
不会过度消耗气血，完全契合

“微动生阳”的古法养生准则。
从脏腑养护角度而言，轻跳

是调养脾肾的良方。脾主四肢肌
肉，适度小幅弹跳激活双腿肌群，
提振脾胃运化功能，化解堆积体
内的痰湿水饮；肾主骨生髓，起落
间轻柔震动骨骼关节，固护肾气、
强健腰膝。当代上班族、学生群
体久坐不动，大多脾胃虚弱、湿气
缠身，伴随腰膝酸软、精神昏沉，
根源正是身体缺少“兆”字代表的
蓬勃生机，阳气升发无力，浊气无
从排出。由此可知，“跳”字养生
精髓不在于运动强度，而在于灵
动轻柔、通透气机，温和调动全身
循环。

顺势轻跳有度

参透“跳”字蕴藏的升阳通脉
之道，更要把握跳动的尺度分寸，
养生贵在适中，失度反而损伤元
气。古法跳跃养生核心四字准
则：轻、缓、匀、微，全程规避猛烈
蹦跳、刻意冲高、大汗淋漓三类伤
身行为。

所谓“轻”，落脚轻柔、发力缓
和，落地时脚掌缓冲，减少骨骼、
膝关节承受的冲击力，尤其适合
中老年、体重偏大人群，避免关节
磨损；“缓”指节奏舒缓，不追求快
速连续跳动，跳片刻便稍作停顿

调息，给气血回流留出时间；
“匀”要求起落节奏均匀有序，
呼吸与跳跃动作相互配合，不
憋气、不急促换气；“微”则点明
幅度宜小，不用追求腾空高度，
踮脚轻点、小幅起落即可，只求
周身温热，不必出汗耗阳。

大汗最易耗损心气与阳
气，中医视汗液为心之津液，大
量出汗会外泄体表卫阳，造成
体虚气短、精神不振。轻跳微
动只需要实现全身经络震颤、
阳气升腾，身体微微温热、气机
舒展便是最佳状态。不同体
质、年龄段人群更要顺势调整
跳动方式：青少年筋骨柔韧，可
小幅间歇弹跳，疏解久坐郁气；
中青年侧重分组缓跳，化解腹
部痰湿淤堵；年长者仅做原地
踮跳，以护骨固本为主。

不动则气机淤滞，妄动则
元气受损，轻跳微动恰好取动
静平衡。无需器械辅助，不受
场地约束，每日片刻顺势轻跳，
借“足”疏通下肢要道，凭“兆”
唤醒一身生机。不用名贵汤
药、繁杂功法，仅凭温和起落震
动经络、升发阳气，长期坚持便
可脾肾调和、寒湿自散、筋骨轻
快。恪守轻缓均匀的跳动尺
度，便能生发元阳、疏通经脉。

文解字话养生说说


