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基于中国传统运动疗法的慢性筋骨病康复模式
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摘 要：中国传统运动疗法作为极具特色的康养健身运动疗法，在防病治病中的宝贵价值备受国际康

复医学界关注。而慢性筋骨病是骨伤科临床中的常见病、多发病与疑难杂病，临床呈现出“一大五多五高”

的特征，成为当前重大的健康问题与临床防治研究课题。本文通过深入探究中国传统运动疗法特点以及其

在慢性筋骨病康复中的应用原理、原则及优势作用，提出以传统运动疗法为依托，构建慢性筋骨病防病治病

应用方法模式；以三因制宜为指导，构建医院-社区-团体-患者为一体的康复管理模式；以“治未病”工程为

支撑，构建慢性筋骨病管理信息资源共享平台模式；为切实提高防、控、治的能力与水平找准抓手与路径，为

构建慢性筋骨病康复模式提供新的思路与方向。
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传统运动疗法是一种有益于身心功能康复的方

法，是有功能障碍的患者通过运动、呼吸、意念等手段

相结合，从而达到调身、调息、调神的作用[1]。常见的

中国传统运动疗法包括太极拳、八段锦、五禽戏、易筋

经等，其种类较多、内容丰富、简便易学、寓练于乐。

作为医疗的补充替代疗法，具有动静结合、神形兼备、

身心同治、康体延年的特点，其悠久深厚的历史底蕴、

庞大的群众运用基础及不断的医疗实践探究，逐步建

成了具有深刻康复理论内涵、有良好康复治疗作用的

传统运动疗法，对保障人民群众的健康权益发挥了重

大作用，备受国际康复医学界关注。近年来，人口老

龄化的加剧和疾病谱的变化，导致慢性筋骨病的发病

率与日俱增，已成为严重影响我国居民健康的一大类

疾病、成为公共卫生健康领域的重大问题之一，越来

越引起医务工作者的高度重视。为弘扬中华传统文

化、大力推广应用中国传统运动疗法，为全面落实

《“健康中国 2030”规划纲要》《健康中国行动（2019-
2030）》。本文基于中国传统运动疗法的基础研究与

临床应用成果，探讨其种类、特点、及在慢性筋骨病康

复应用中的原则与优势，找准防控和诊疗的抓手与路

径，为构建慢性筋骨病康复模式提供新的思路与

方向。

1 传统运动疗法的种类与特点 

我国传统运动疗法经过历代中国医家、武学家的

不断探究、运用和发展，创造和演化出了太极拳、八段

锦、五禽戏、易筋经等种类繁多的养生保健功法及其

它相关项目。作为极具特色的运动疗法，在长期的临

床应用及日常锻炼中均使练习者获益，其显著的疗效

和对健康的促进作用也备受人们关注[2-4]。作为中国

传统功法的杰出代表，具有悠久的历史发展渊源和丰

富的中华文化哲理内涵，均是以中医理论基础为指
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导，注重形-气-神一体观与整体观念，将导引、气功、

武术、医理等融合交汇一体化，是一种锻炼强度较低

的康养健身方法与有氧运动[5-6]。练习时将肢体活动

动作、呼吸吐纳运动及心神意念调节三者相结合，通

过调身、调息和调神的协调统一，达到外在形体锻炼

与内在脏腑修炼和谐统一的全面锻炼；成为一种集强

健筋骨、养生健身，疏通经络、行气活血，协调脏腑、宁

心安神，调节平衡、祛病延年于一身的传统养生康复

功法；彰显了传统运动疗法“筋弱者易之以强，筋糜者

易之以壮”“外炼筋骨，内炼五脏”“动以养生，静以养

神”之作用功效[7]。因此，传统运动疗法的特点是从整

体观念出发、注重整体康复，从天人合一出发、讲究道

法自然，从三因治宜出发、强调主动运动。

2 慢性筋骨病的发病特点与危害性 

慢性筋骨病是指由于人体生理机能的自然退变，

并因劳损、外伤、感受外邪、代谢障碍等因素使其加速

退变，造成脊柱、骨与关节、骨骼肌等部位筋骨动、静

力平衡失调，最终出现全身和局部的疼痛、肿胀、麻

木、肌肉萎缩、活动受限等症状体征的综合征[8]。由此

推论，慢性筋骨病发病机制复杂，兼并症状多而缠绵，

病情呈进行性加重；加之运动系统疾病谱的变化，其

涉及的疾病种类繁多、防治的重点疾病日益明确，如

颈椎病、腰椎间盘突出症、腰椎管狭窄症、骨质疏松

症、骨关节炎等高居前列，给患者、家庭和社会带来沉

重的经济负担与医疗负担。其在临床上存在“一大五

多五高”的临床特征[9]，昭示该类疾患的复杂性、严重

性，防治的紧迫性、艰巨性。研究表明，截至 2016年，

我国 60岁以上人口达 2.1亿，慢性筋骨病的平均发病

率为 25%[10]。根据近期文献研究显示，慢性筋骨病的

发病率正在逐年上升：我国 65岁以上人群骨质疏松症

患病率达 32.0%，到 2050年我国常见骨质疏松性骨折

的医疗支出将达 1745亿元[11]。国外研究发现，腰椎间

盘突出症发病率约为 2%-3%，35 岁以上的女性发病

率约 2.5%，男性约 4.8%[12]。膝骨关节炎在中老年人群

中发病较多，65 岁以上的人群中，膝骨关节炎患者约

占人群中一半，随着我国人口老龄化的进展，膝骨关

节炎的发病率还将逐年上升[13]。在我国，颈椎病的发

病率约为 3.8%-17.6%，且每年新增颈椎病患者大约为

100万人左右[14-15]。上述流调显示，这一大类疾病严重

影响中老年群体的生活质量、严重危害着人们的身体

健康，且其多因素致病、多病共存的严峻现状，亟需医

务工作者在临床防治方面找准切入点，提高防、控、治

的能力和水平。

3 传统运动疗法对慢性筋骨病的康复作用 

3.1　传统运动疗法在慢性筋骨病中的应用原理　

慢性筋骨病属于中医学“痹证”“筋伤”“骨痿”“骨

极”等范畴。筋与骨同属于中医的“五体”，中医古籍

中对于筋骨辨证关系的认识源远流长。如《灵枢·经

脉篇》曰“骨为干，脉为营，筋为刚，肉为墙。”《素问·痿

论篇》曰“宗筋者主束骨而利关节也。”均阐释了筋骨

之间相互依存、相互为用的密切联系。骨为主体、是

人体运动的支架，筋肉依附于骨之上、络节，是人体运

动的动力，故筋骨相连相亲、刚柔相济、松弛有度、协

调有序、动静结合，保持着“筋骨合和”的动态平衡状

态，维持运动系统稳定灵活、复杂多变的功能活动特

征。慢性筋骨病是一种与年龄相关的慢性、进行性、

增龄性疾患，其病位在骨、关节、肌肉、筋膜等组织结

构；其发生发展内因责之于肝肾内损、骨骼肌肉系统

退变，外因是积劳伤身、或外感风寒湿邪，内外因叠加

相合导致筋骨失养、内外失衡、经络闭阻，必然导致病

变部位疼痛、肿胀、感觉异常及运动障碍等筋骨不和、

动静力失衡的临床表现[16]。故在防治方面强调调和气

血与调衡筋骨为主要原则大法。

中国传统运动疗法以人体的脏腑经络、气血津

液、皮肉筋骨等为一个有机整体，若通过肢体活动达

到脏腑气血协调有序，则脾胃受纳运化功能旺盛、筋

肉壮实有力，肝血充盈、筋得所养、运动灵活有力，肾

精充足、骨得所养、骨骼坚强有力，进而保持运动系统

稳定而灵活、平衡而有力的功效特性。传统运动疗法

作为自然物理疗法的重要组成部分，除了注重外在的

形体锻炼，更注重“形-气-神”三者的相互统一和具体

应用，注重“调神”对人体生命活动具有的重要调节作

用和主导作用，通过“神”来驭气运形，更准确地达到

康复锻炼、减轻疼痛目的[6]。相关研究证明传统运动

中一些动作在肌肉缓慢的拉伸过程中，可能激活深部

感觉神经传入，减少伤害性信息传递，从而缓解疼

痛[17]。长期慢性的劳损会导致肌肉中的C纤维神经传

入增加，产生慢性的疼痛，而拉伸的动作，可能首先激

活肌肉组织的肌梭长度感受器，激发肌肉牵张反射，

导致肌肉收缩，增加肌梭传入冲动，抑制C类感觉神经
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纤维传导疼痛的传入，从而减轻疼痛[18]。因此，坚持循

序渐进、持之以恒、适度适量的传统运动疗法锻炼，即

可促进神经对肌肉的调节、也可提高肌肉对骨骼的调

控，进而提高身体运动平衡能力与协调控制能力，缓

解或消除慢性疼痛，并增强肌力、影响骨代谢、提高骨

强度、减少跌倒的风险发生。

3.2　传统运动疗法在慢性筋骨病中的优势作用　

传统运动疗法对于慢性筋骨病的优势作用，不仅

在于其骨骼肌肉的生理功能上的锻炼调养，更强调其

正气恢复康复的重要性与精神情志的调养康复，是真

正注重“形-气-神”三位一体的整体康复。传统运动

疗法运用“形-气-神”三位一体论指导慢性筋骨病的

康复治疗中，其优势在于-动静互涵、形神共修、内外

兼修[6]。动指的是形体锻炼活动或辅助治疗中的行气

活血，疏经通络，筋骨关节运动；静指的是全身贯注，

形体放松，意念、呼吸、吐纳收放自然，恬静和谐，以培

养正气。动静互涵指的是“动中有静”“静中有动”，即

在形体活动与康复治疗过程中保持精神舒畅和情绪

安宁，达到外动内静、动中求静与外静内动、静中求动

状态的高度统一。人体是不可分割的有机整体，各系

统在神经系统的支配和调节下，既分工又合作、既依

存又制约，实现各种复杂的生命活动，它们之间在生

理活动或病理变化上密不可分、因果相联。因此，内

养脏腑气血，强调“精神内守”，起到调息、调神的作

用；外壮筋骨皮肉，以达到调体、调衡的作用。精气神

三者和谐统一，使精可化气，气可化精，精气生神，精

气养神，而神可驭精气。保持“形-气-神”三位一体的

自然和谐、脏腑协调、气血通畅、正气旺盛，有助于促

进身心健康，提高生命质量。多个专家共识与诊疗指

南[19-21]参照英国牛津循证医学中心（OCEBM）证据体系

由高到低分为 I-V 个等级、参考美国物理治疗协会

（APTA）使用的推荐等级标准，由强到弱分为 A-F 六

个推荐等级，在传统功法训练应用于骨关节炎、骨质

疏松症等疾患上推荐太极拳训练（II级证据，B推荐）、

弱推荐八段锦、五禽戏、易筋经训练（II 级证据，C 推

荐），彰显了传统运动疗法在防病治病中的重要价值。

3.3　传统运动疗法在慢性筋骨病中的运用原则　

传统运动疗法在慢性筋骨病的康复运用原则，概

括为如下几方面：一是强调“三调”统一，使机体形神

共修、内外兼修；慢性筋骨病患者在传统运动康复中

的关键环节应是调养心神、涵养真气、促进康复，临床

研究发现，焦虑、抑郁等不良心理情绪，会对老年骨科

患者的预后带来严重影响[22]；故心神状态的和谐对患

者及健康者来说均具有重要的康复作用效果，主观意

志、干扰情绪都将影响其康复治疗的功效。二是强调

循序渐进、适度适量康复锻炼；慢性筋骨病患者多以

老年人群为主，其患病程度与患者的年龄、体质及发

病时长等密切相关，这要求选择运动疗法及制订运动

处方时，必须充分考虑患者的整体状况和局部症情，

康复锻炼时次数应由少渐多、时间应由短渐长、动作

幅度应由小渐大。研究表明，运动量适宜的表现是患

者运动之后食欲增进、睡眠良好、情绪轻松、精力充

沛，即使增大运动量，也不感到疲劳；反之，如运动量

过大就会表现出运动后食欲减退、汗出不退、自觉疲

劳、精神倦怠、应酌情减少[23]。故把握到位可防止出现

偏差、拟或加重病情。三是强调持之以恒、久久为功；

任何康复锻炼都是一个长时间的过程，在对骨质疏松

症的研究当中，已有诸多研究证实长期循序渐进锻炼

能维护和提高骨矿含量及强度，提高身体稳定性，改

善平衡和协调功能，降低跌倒的风险，防止脆性骨折

的发生[24-26]。总之，针对各种慢性筋骨病在全方位、全

周期的康养过程中要讲求主动性、渐进性、持续性、整

体性、适度性及针对性的康复运动疗法。

4 传统运动疗法在慢性筋骨病中的康复模式构建 

4.1　以传统运动疗法为依托，构建防病治病应用方法

模式

传统运动疗法将中医“形-气-神一体观”相融合，

发展出其温和流畅、动静结合的各种类功法动作特

点，它符合现代康复运动疗法的要求，在运动的强度、

频率和持续时间等方面适中适度适量，病人更易接受

依从而行，且相比其他运动方式方法，具有形体优美，

注重呼吸吐纳，追求形神统一的优势，有益于练习者

的身心健康[27]。但传统运动疗法也存在动作强度标准

不清，锻炼强度与慢性筋骨病患者康复分级不对应、

治疗机制欠明确、且缺少科学量化指标等问题。结合

慢性筋骨病的发病态势以及防治中的原则要求，充分

发挥传统运动疗法的优势与特点，构建科学化、体系

化、规范化、可操作性强、可选择性好的应用方法模式

是迫切且必须的关键课题[28-29]，故在具体应用方法体

系模式的构建中，应以现代康复医学知识为基础，以

传统运动疗法理论为指导，在规范动作、强度的前提
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下，建立传统运动疗法的医学规范化标准或指导方

案，进行中国传统功法运动种类分级、动作分级；在对

患者病情评估的基础上，应因人而异、因病而异，推荐

其选择应用适当、适量、适宜的练功方法，并加以分

期、分部位对待；这有易于医生全面指导和患者接受

治疗并按照标准自我练习，利于构建规范化的慢性筋

骨病防病治病应用方法模式[30]。

4.2　以三因制宜为指导，构建医院-社区-团体-患者

为一体的康复管理模式

慢性筋骨病的发生、发展受多种因素影响，故在

防治的全周期中应以“三因制宜”为指导，严格遵循因

人制宜、因地制宜、因时制宜三个方面的原则要求。

康复锻炼方法方案要充分考虑患者的年龄、体质、性

别、生活习惯及功能障碍程度等不同特点，根据患者

的整体状况和局部症情选定个性化运动疗法，注重内

容、程度、时间、次数等逐渐增多逐步增加并增进效

果，做到“因人制宜”。根据不同地区的地理环境特点

和锻炼方式习俗，做到“因地制宜”。考虑四时气候的

变化对人体的生理功能、病理变化均会产生一定的影

响，康复锻炼时应结合不同季节、不同时辰的特点，选

择好锻炼方法，做到“因时制宜”。故“三因制宜”在理

论层面和综合应用手段上与现代生物-心理-社会-环
境的医学模式高度契合。为此，必须建立“医院-社

区-团体-患者”的康复管理模式，通过社区将慢性筋

骨病患者与医院直接联系、联动，发挥医院的引领指

导作用；将医院的传统运动康复诊疗方案通过社区，

应用发挥到患者身上，提高社区的康复理论水平及实

践能力。同时发挥传统运动团体的影响力，及互相督

促、协同进步的作用，增强患者的依从性、主动性，将

传统运动康复疗法融入日常生活，提升患者的康复疗

效与生活质量。建立慢性筋骨病专科医联体，整合共

享医疗资源，降低诊疗费用，提高医疗质量，为患者提

供分层级、分阶段、同质化、连续性的传统运动康复服

务，实现以医联体之“通”，破解群众看病之“痛”，让康

复回归社区[31-32]。如上海中医药大学附属龙华医院

“骨骼健康团队”自 2015年启动“骨健康直通车”服务

模式，进社区积极推广中医治未病理念和普及养生保

健方法等项目，惠及民生，效果突出[33]。

4.3　以“治未病”工程为支撑，构建慢性筋骨病管理信

息资源共享平台模式　

“治未病”是中医学具有代表性的学术思想，是中

华文化的瑰宝和中华文明的结晶，其关于预防、保健、

治疗、康复为一体的综合防治理念、方法和手段对医

学发展及保障人民群众的健康权益做出了巨大贡献，

在当代医疗卫生保健体系中占有重要地位，在健康管

理、传染病防治、肿瘤防治、慢性病防治等方面，都发

挥着重大作用[34-35]。“治未病”思想和传统运动疗法在

慢性筋骨病的防治中体现出较大的潜力和优势，各地

医家积极开展临床相关防治实践工作所取得的成效

正逐渐被认知与推广应用。针对慢性筋骨病“一大五

多五高”的特征，在健康管理中所涉及研究的文献和

信息较多，研究者需要花费大量精力和财力去收集、

整理、研究。因此，在“治未病”工程的支撑下，搭建

“患者-研究者-社区-医院”的数据信息管理资源共享

平台建设，实现网络上传患者信息、医院治疗方案、社

区执行情况、以及研究者的研究结果之医学共享合作

机制至关重要。这有利于研究者从中获取更广泛、更

具时效性的慢性筋骨病患者相关信息资源，增强证据

的有效性，提高研究数据的透明度和可靠性，提高研

究者的研究水平和工作效率，节约人力成本，促进临

床医疗防治水平的不断提升，将共享合作的机制实现

资源利用最大化，实现互利共赢具有重要的指导

意义[36]。

5 问题与展望 

慢性筋骨病在骨伤科临床诊疗中已成为现代常

见病、多发病与疑难杂病，成为当前重大的健康问题

与临床防治研究课题。鉴于其发病人数高、致病因素

复杂、涉及学科多、危害性大，且存在着对其认知度与

防范意识水平的参差不齐等现实状况。面对严峻健

康形势和主要挑战，面对以侧重治疗的疾病医学正向

侧重预防、防治一体的健康医学转变，面对医学模式

面临的困境和全球医疗费用问题。我们要深刻思考

医学的目的与任务，真正认识到中国传统运动疗法在

防病治病中的宝贵价值和优势特色，在医者、患者中

的依从性和认可度，积极开展传统运动疗法的多地区

多中心大样本临床 RCT 试验和临床流行病学调查研

究，开展前瞻性的队列研究以及实验研究等，为切实

提高慢性筋骨病的防、控、治的能力与水平，提供科学

理论依据和有力保障；从而不断探索中国传统运动疗

法在慢性筋骨病康复模式的建立与应用，提升其在临

床实践中的科学价值和应用能力，达到传统运动疗法
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的规范化和标准化，患者康复锻炼的高效化和等效

性，医院-社区-团体职能作用的合理化和明确化，不

断满足民众日益增长的健康需求，共同推进健康中国

战略行动计划的实施与建设。
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Analysis of the Construction of Rehabilitation Model of Chronic Musculoskeletal Disease Based on 

Chinese Traditional Exercise Therapy

Song Yongjia， Zhang Zengqiao， Zhai Tianjun， Feng Wei
(School of Rehabilitation Medicine, Shanghai University of Traditional Chinese Medicine,

Shanghai 201203, China)

Abstract: As a very characteristic exercise therapy, the value of traditional Chinese exercise therapy in disease 
prevention and treatment has attracted the attention of the international rehabilitation medical community. Chronic 
musculoskeletal disease is a common, frequently-occurring and difficult miscellaneous disease in orthopedics and 
traumatology clinic. By deeply exploring the characteristics of traditional exercise therapy in China and its application 
principle, principle and advantage role in the rehabilitation of chronic musculoskeletal diseases, this paper proposes to 
build an application method model for the prevention and treatment of chronic musculoskeletal diseases relying on 
traditional exercise therapy; construct a rehabilitation management model integrating hospital-community-group-
patient guided by three-factor conditions; construct a resource sharing platform model for the management information of 
chronic musculoskeletal diseases supported by the "prevention of disease" project; find a correct path for improving the 
ability and level of prevention, control and treatment, and provide new ideas and directions for constructing a 
rehabilitation model of chronic musculoskeletal diseases.
Keywords: Traditional exercise therapy, Chronic musculoskeletal disease, Chinese rehabilitation
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