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摘  要 

脑卒中会导致多种不同的身体和认知问题，包括：运动失调、平衡失调、感觉失调、语言障碍、认知障

碍等多种问题。脑卒中后平衡功能障碍对病人的功能、生活和社交都有很大的影响，是脑卒中后遗症中

最常见的一种。八段锦具有协调四肢、改善平衡能力、增强体质等特点，简单易学、效果显著，是最适

宜卒中患者病后康复进行的功法训练之一，无论是从改善平衡功能，亦或是提高生活质量等方面都有着

周知的效果。关于八段锦改善卒中后平衡功能的具体作用探析，目前比较少见。本文即以此为着力点，

根据八段锦的具体特点分析其改善平衡功能的作用可能。 
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Abstract 
Stroke can lead to a variety of physical and cognitive problems, including motor disorders, balance 
disorders, sensory disorders, language disorders, cognitive disorders and so on. Post-stroke bal-
ance dysfunction has a great impact on the function, life and social interaction of patients, and it is 
the most common sequela of stroke. Baduanjin has the characteristics of coordinating limbs, im-
proving balance ability, strengthening physique and so on. It is easy to learn and has remarkable 
effect. It is one of the most suitable functional training for stroke patients after illness, whether 
from improving balance function or improving the quality of life and so on. At present, it is rare to 
explore the specific role of Baduanjin in improving the balance function after stroke. Taking this 
as the focal point, this paper analyzes the possibility of improving the balance function of Baduan-
jin according to its specific characteristics. 
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1. 卒中后平衡功能障碍康复研究现状 

脑卒中恢复期病人的平衡功能存在多种问题，包括视觉障碍：如视力下降、视物缺失、眩晕等问题，

这些都会对病人的平衡能力造成影响；感觉障碍：比如手脚麻木、感觉不清、灵敏度异常等问题，这些

障碍会降低患者对自身姿态的感知能力；步态不稳：步态过于缓慢或者不协调，行走时容易失去平衡；

大约 50%的卒中患者会出现肌肉萎缩：脑卒中患者的肌肉可能存在萎缩的问题，肌力下降会影响患者的

平衡和稳定性[1]；姿势控制能力下降：卒中病人容易出现体位不稳，姿势控制能力下降，容易出现意外

情况，如摔倒、摔伤等[2] [3]。 
脑卒中是一种常见的脑血管疾病，常常导致患者出现平衡障碍的症状。脑卒中平衡障碍的机制非常

复杂，不同中枢部位的损伤所引起的平衡障碍特点也不同。在一些情况下，平衡障碍可能涉及肌肉力量

不足、肌张力异常、感觉知觉功能障碍以及认知功能障碍等多个方面。这些障碍可能会导致患者出现步

态不稳、摔倒、头晕眼花等症状，严重影响患者的生活质量和康复进程。因此，对于脑卒中患者的康复

治疗，需要根据不同患者的具体症状和损伤部位，采用个性化的康复方案。这些方案可能包括肌肉训练、

平衡训练、感觉知觉训练以及认知训练等多种手段[4]。早期关于平衡功能康复技术多集中在感觉系统、

神经系统、肌肉骨骼系统等多方面任务训练，随着国内外对平衡功能障碍研究的深入，传统康复技术，

例如针灸、推拿、功法训练等以及现代康复技术包括康复机器人、虚拟现实技术等也逐渐发展起来。 
卒中后平衡功能恢复是一个复杂而长期的过程，康复治疗需要根据患者的具体病情和康复需求，综

合运用多种手段，以期达到最佳的康复效果，包括物理治疗、运动治疗等。及早进行康复训练，对脑卒

中病人恢复平衡功能、提高病人功能独立性、提高生活质量都有益处。李金宝等人[4]总结出现代康复技

术中核心运动功能训练、双任务训练、感觉功能训练、神经调控治疗技术、机器人训练等疗法通过对平

衡的感觉输入、中枢整合和运动控制三个环节中某一方面产生影响，从而使平衡功能得到改善。传统康
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复中的针灸推拿等方法被广泛应用于卒中患者的康复治疗中，已被世界所接受认可[5]。这些方法可以有

效地改善患者的平衡功能、减少痉挛、增加肌肉力量和认知功能等方面，帮助患者恢复健康和正常生活。

近年来，太极拳、八段锦等传统锻炼方式也被广泛应用于卒中患者的康复治疗中。研究表明，这些锻炼

方式可以很好地解决患者的运动和心理问题，通过八段锦、太极拳等锻炼，可以帮助患者改善平衡功能、

提高步行能力、缓解心理压力、提高生活质量。 

2. 八段锦动作特点分析 

八段锦作为一种传统的健身方式，通过调身、调心、调息等方式，可以达到调整身心健康的目的[6]，
八段锦的锻炼方式多样，包括站立、蹲跳、转体、伸展、揉捏等动作，这些动作不仅能提高肌肉力量和

关节稳定性[7]，更能通过特殊机制刺激交感神经，以达到缓解疼痛和炎症症状的作用[8]。对循环系统疾

病、神经精神疾病、代谢疾病、康复医学均有着独到之处。随着人们对疾病及康复认识的逐步深入，八

段锦在卒中后康复中的优势日渐凸显，在改善患者的症状、增强心肺功能、提高生活质量等多处有着显

著的作用，其应用价值得到了广泛的认可[9] [10]。 
八段锦可通过特定的动作来调节身体，促进健康。例如头颈部：八段锦练习中的头颈部动作主要包

括转头、左右倾斜、颈部转动等，具有缓慢、柔和的特点，在头部运动时需与呼吸配合，使呼吸更深沉、

平稳，有助于放松身体、缓解疲劳、增加头颈部肌肉的均衡性和协调性[11]。上肢：包括手部、臂部、肩

部等动作，动作多样化，如挥臂、抱拳上举，这样可以让上肢的每个部位都能得到锻炼，对于缓解手臂

和肩部的疲劳、僵硬、疼痛有很好的效果，有助于增强上肢的肌肉力量，改善上肢的柔韧性和灵活性[12]。
腰腹部：八段锦中腰部动作较复杂，需腹部、臀部、下肢多部位协调配合，加之需要深呼吸，有助于缓

解腰部酸痛，促进气血流通，提高腰部稳定性和支撑力[13]。下肢：八段锦练习中的下肢动作主要包括踱

步、踢腿、蹲起、踮脚等，既可改善膝关节灵活度和韧带弹性，也可刺激大小腿及臀部肌肉，改善血液

循环解下肢浮肿，提高下肢协调性[14]，不同动作的肌纤维参与活动收缩情况不同，产生的肌肉激活度不

同，胫骨前肌、股直肌、腓肠肌、股二头肌分别在第二式、第三式、第五式、第七式时的肌肉激活度最

高[15]。总体来说八段锦是一种低强度有氧运动，其中更细分为前三节运动强度较低，后五节运动强度较

高，长期练习八段锦益处颇多[16]。 

3. 八段锦改善卒中患者平衡功能的机制可能 

维持着人体姿势的正常平衡是一个复杂的过程，需要多个系统的协同作用才能完成。它既需要依靠

运动系统的协调，尤其是躯干和下肢的许多肌群协调收缩；也需要中枢神经系统的整合功能[17]。脑卒中

是一种中枢神经系统受损的疾病，会导致运动神经元受损，尤其是小脑、脑干部位。这些病损会导致脑

卒中患者的躯体控制能力下降、肌力下降、运动协调能力降低等功能障碍，从而出现平衡和行走方面的

问题。 
八段锦通过整体活动配合呼吸运动、神形调节，达到调节脏腑、疏通经络作用。研究显示，八段锦

可改善老年人平衡功能，降低卒中发病概率，促进卒中患者肢体功能康复[18] [19]。 

3.1. 感觉输入环节 

八段锦中各式动作需协调四肢，“形”、“神”统一，可强化视觉、前庭、本体觉多项功能，改善

感觉输入环节。 
人体姿势平衡是一个复杂的生理过程，需要多个系统的反馈协调。八段锦训练可以帮助患者提高这

些反馈系统的协调性，从而提高人体姿势平衡的能力。其动作要求患者做出躯干拉伸、扭转等动作，需
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要多感觉系统的共同参与。此外，高级皮层认知功能也与步态的构建密切相关。通过这些训练，患者可

以逐渐适应这些动作，提高身体的灵活性和平衡能力，而八段锦的学习和练习均能使之有一定的提高[20]。
八段锦亦强调“神”、“意”、“气”的操练，在兼顾四肢协调配合的同时，强化心的主神明，排除杂

念，强化本体对肌肉的控制，使平衡机能得到提高[21]。 
八段锦的动作包括足底、膝盖、腰部、手臂、头颈等，可以增加感觉输入，提高平衡感觉的敏感度

[22]。还可以促进神经传导，提高神经处理能力，增强神经系统的协调性和敏捷性，通过不断地练习，可

以改善神经元的传导效率，提高神经反应速度[23]。 

3.2. 中枢整合环节 

八段锦的动作可以刺激大脑皮层及其下属神经网络的活动，促进神经元之间的信息传递和神经网络

的重构。 
大脑可塑性是指大脑对外界环境和内部刺激的适应性和可塑性。随着年龄的增长和各种因素的影响，

大脑的可塑性会逐渐减弱。但是，通过康复手段可以提高神经元的可塑性，从而促进大脑的可塑性和运

动功能的恢复。这种关系呈现出线性的趋势，即可塑性越高，运动功能的恢复越好。刘晓云等[24]研究指

出，“调息”促进了皮质－脑桥－小脑的神经回路的调节机制，从而训练平衡能力。刘国光[25]发现“五

劳七伤往后瞧”是八段锦中的一个重要动作，它可以调动上下肢运动，通过手指精细动作，锻炼某部分

脑区。八段锦以脊柱为中轴，强调左右对称性，可纠正机体偏颇。此外，八段锦对患者身心的调节也具

有积极的作用。在八段锦的训练过程中，患者需要将注意力集中到动作和姿势变化上，通过缓慢连续的

动作找到平衡感，从而提高其对肢体感觉、肌肉运动的控制力。 
八段锦是中国传统功法之一，随着医学的进步，越来越多的人开始关注八段锦这种传统功法，并将

其作为一种健体与康复手段来进行锻炼[26]。八段锦源远流长，是一种独特的传统功法，其套路由八个动

作组成，包括站桩、揉腹、抱圆、弓步等。这些动作可以不断刺激神经细胞，促进神经系统的正常运作，

不仅可以帮助改善血液循环、增强肌肉和骨骼的健康、提高免疫力，还能减轻焦虑和抑郁等精神问题，

从而达到调节身体和精神状态的效果[27]，同时，八段锦的练习还能够搭建新的神经通路，增强神经系统

的适应能力。八段锦强调运动过程中的意念指导和呼吸调节，需要大脑的积极参与，在训练过程中，八

段锦的意念指导和呼吸调节能够刺激中枢神经系统的活跃度，促进神经元的活动，从而对大脑起到调节

作用。 
八段锦可以提高大脑皮层的兴奋性：八段锦动作需要身体各个部位的协调运动，可以促进大脑皮层

的兴奋和信息处理能力，从而提高平衡功能中枢整合环节的灵敏度和反应速度[28]。也可改善前庭—小脑

通路的传导：八段锦动作的头部、颈部和眼睛运动，可以改善前庭—小脑通路的传导和平衡信号的传递，

从而提高平衡功能中枢整合环节的感知和处理能力[29]。 

3.3. 运动控制环节 

习练八段锦可以有针对性地锻炼身体各个部位的肌肉，包括强化核心肌肉，促进肌肉的生长和强化，

提高患者的肌肉力量和灵敏度，提高其平衡控制能力。 
王筱筱等[30]通过研究在常规肢体功能锻炼基础上联合八段锦训练，结果显示，试验组干预后肌肉厚

度显著增加，躯干控制能力显著改善。八段锦中的各组动作都有其锻炼的主要目的。整套动作的重点在

于训练竖脊肌和多裂肌。这两个肌肉群位于脊柱周围，是支撑躯干的重要肌肉。通过这些训练，可以加

强这些肌肉的力量，提高躯干的稳定性。此外，这些训练还可以提高躯干控制能力，使得身体可以更加

自如地进行各种动作和姿势。八段锦强调整体炼养，运动过程中上臂上抬、旋转，以帮助平衡姿势控制
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运动；在屈髋屈膝下完成动作，双下肢处于闭链运动状态，可增加下肢肌肉激活，运动单元募集[31]，提

高神经肌肉控制能力[32]。总的来说，八段锦对于身体的健康和运动能力都有很大的帮助。 
在做八段锦的蹲起时，膝关节周围的肌群处于循环性的收缩与拉长中，长期锻炼可使肌肉的柔韧性

得以提高[33]。八段锦术式中的各种关节运动，其中快速牵拉会使肌梭产生敏感反应，而慢速牵拉则会使

腱器官产生敏感反应，针对卒中患者来说，缓慢屈膝、屈髋以及屈曲踝关节对引起痉挛优势侧伸肌腱器

官兴奋有一定的帮助，进而使其肌张力降低；快速屈膝、屈髋以及屈曲踝关节对促进痉挛劣势侧兴奋有

帮助，可增加其肌张力，进而改善脑卒中患者肌肉痉挛状态，改善其平衡功能[34]。八段锦中相关核心训

练可提高脑卒中病人的躯干平衡功能[35]，对功能性活动也有积极作用。 
长期练习八段锦能提高运动感知和反应速度：八段锦中的动作需要身体快速地做出反应和调整，从

而可以提高运动感知和反应速度，促进平衡功能运动控制环节的处理能力[36]。还可改善神经肌肉传递：

八段锦动作的运动过程需要通过神经系统与肌肉进行传递和协调，可以通过不断地锻炼和训练，改善神

经肌肉传递和调节，提高运动控制环节的神经肌肉反应速度和精准度[37]。 

3.4. 分子生物学相关研究 

目前关于八段锦对于平衡功能生物学影响的研究还比较有限，但是有一些研究已经发现。主要的生

物学影响包括以下几个方面： 
1) 突触可塑性：八段锦训练可以提高神经元之间的突触可塑性，即突触传递的效率和可塑性，这可

以提高身体对于平衡的感知和调节能力[38]。 
2) 神经元形态的改变及活动的调节：八段锦训练可以促进神经元的形态改变，调节神经元的活动模

式，增加神经元的分枝和突触数量，增加神经元之间的连接与传递效率，从而提高平衡控制能力[39]。 
3) 炎症反应：研究发现，炎症反应可以影响神经元的功能和生存，而八段锦训练可以降低体内的炎

症反应，从而保护神经元的生存和功能[9]。 
总的来说，八段锦运动对平衡功能的改善涉及多个生物学机制的复杂改变，这些生物学机制包括感

觉输入、中枢整合和运动控制，以及神经元改变和突触可塑性影响。八段锦运动后，大脑中与平衡有关

的多个区域发生了改变，这些区域包括大脑皮层、小脑、脑干和脊髓。具体地说，八段锦运动对感觉输

入、中枢整合和运动控制三个环节都有正面影响，还能促进神经元新生和改善突触可塑性，促进大脑平

衡功能相关区域之间的神经元连接，增强它们的协同作用，提高了平衡功能的控制效率。 

4. 总结 

卒中后相应功能的恢复需要较长时间、持续性甚至终生性的康复训练，这是建立在大脑可塑性和功

能重组理论和实践的基础之上的。所以，病人的院外恢复十分必要。八段锦无需器械、简单易学、适合

各年龄段，能有效调理肺腑、改善脑部受损区域功能，是康复治疗的一种有效补充手段。长期练习可以

在改善平衡功能的同时，提高患者生活质量，值得广泛应用。 
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