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 前 言 
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健身运动  壮医三气养生操技术规范 

1 范围 

本文件界定了壮医三气养生操技术涉及的术语和定义，规定了壮医三气养生操技术的运动前准备、

动作分解与要点以及注意事项的要求。 

本文件适用于壮医三气养生操健身运动的指导和推广。 

2 规范性引用文件 

下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，

仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本

文件。 

GB/T 34285  健身运动安全指南 

3 术语和定义 

下列术语和定义适用于本文件。 

 

三气  Three Qi 

来源于壮医“三气同步理论”，三气分为大自然之气及人体内的气。大自然之气指自然界的天气、

地气、人气三部之气及其运动变化；人体内的三气，是将人体视为一个小天地，是一个有限的小宇宙单

元，所以人体内部也蕴含天气、地气、人气三部之气及其运动变化。人体之气与大自然之气息息相通，

同步运行，制约化生。 

 

蛙形手  frog-imitation hand pose 

一种模仿青蛙形态的手部动作，五指自然张开，形似青蛙蹼状，保持松弛而略带张力，常用于传统

养生功法中，旨在通过特定的手势引导气血运行，增强肢体协调性与内在能量流动。 

 

琵琶手  pipa-hand pose 

在导引术或传统养生功法中一种模仿琵琶演奏手型的手部姿势，双手掌心相向，手指微张，掌心内

凹，立腕，一手抬至胸前，另一手略高于肩，可疏导手部经络，增强指腕柔韧性。 

4 运动前准备 

练习前排空大小便，穿宽松透气的衣服及运动鞋。 

5 动作分解与要点 

上身侧屈调天部 

5.1.1 动作分解 

动作分解图示见附录A，具体动作要求为： 

a) 双膝微蹲，跨出左脚，两脚站立与肩同宽，五指撑开成蛙形手，于腹前搭腕，见图 A.1； 

b) 上举双手至头顶上方，眼随手动，见图 A.2； 

c) 目视前方，曲肘下拉，见图 A.3； 

d) 收肘于腹前搭腕，上举双手至头顶上方，眼随手动，见图 A.4； 

e) 目视前方，曲肘下拉； 

f) 屈膝微蹲，上举双手，见图 A.5； 
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g) 身体向左侧屈，身体回正，见图 A.6； 

h) 身体向右侧屈，身体回正，见图 A.7； 

i) 曲肘下拉，如蛙站立，见图 A.3； 

j) 收左脚，双掌于胸前内旋下按，收势，见图 A.8。 

5.1.2 要点与作用 

通过肩关节前屈、外旋、屈肘等动作，拉伸肩颈部肌肉及筋结，锻炼三角肌前束、喙肱肌、菱形肌、

肱二头肌等，胸大肌、胸小肌内收舒张，配合气息调节，舒畅天部之气。 

双手托莲攀花山 

5.2.1 动作分解 

动作分解图示见附录A，具体动作要求为： 

a) 左脚开步，与肩同宽，屈膝微蹲，双手于腹前合十上举，见图 A.9； 

b) 于额前打开，两手曲肘 90°，掌心向上，五指并拢，拇指微曲，见图 A.10； 

c) 左手内旋下按，指尖朝里，外旋回正，见图 A.11； 

d) 右手内旋下按，指尖朝里，外旋回正，见图 A.12； 

e) 转身向左，五指微微打开，双手向上向前伸展，重心左移成弓步，见图 A.13； 

f) 提右膝，收肘含胸，见图 A.14； 

g) 右脚后撤，脚尖点地，双手向斜前方向上拉伸，见图 A.15； 

h) 握固内旋回正，见图 A.16； 

i) 转身向右，五指微微打开，双手向上向前伸展，重心右移成弓步； 

j) 提左膝，收肘含胸 

k) 左脚后撤，脚尖点地，双手向斜前方向上拉伸； 

l) 握固内旋回正； 

m) 收左脚，双掌于胸前内旋下按，收势。 

5.2.2 要点与作用 

肩关节外旋、内旋至最大幅度，并保持数秒至有轻度拉伸感，使肌肉保持适当的紧张度，促进冈下

肌、小圆肌、肱二头肌、大圆肌等的舒缩，改善上肢肌肉酸痛、肩颈部疼痛。肩关节内收、屈腕等动作

能锻炼胸大肌、胸小肌、屈腕肌等肌肉群，促进天部之气下降。 

屈膝开弓畅地气 

5.3.1 动作分解 

动作分解图示见附录A，具体动作为： 

a) 屈膝微蹲，上提左膝，五指撑开成蛙形手，左手上举侧屈 90°，右手外展，与肩平齐，见图

A.17； 

b) 左脚回正，双膝微蹲，右手曲肘成 90°，与左肘形成对称，见图 A.18； 

c) 屈膝微蹲，上提右膝，左手伸肘外展，与肩平齐，见图 A.19； 

d) 右脚回正，双膝微蹲，左手曲肘成 90°，与右肘形成对称，见图 A.20； 

e) 重心右移，转身向左，双手于胸前搭腕，见图 A.21； 

f) 重心前移成弓步，双手翻掌下按，向下曲肘 90°，见图 A.22； 

g) 重心右移，虚步点立，双手于胸前穿掌成琵琶手，见图 A.23； 

h) 重心前移，双手向前伸展，见图 A.24； 

i) 重心后移，双手运气于胸前搭腕，转身向前，见图 A.25； 

j) 重心左移，转身向右； 

k) 重心前移成弓步，双手翻掌下按，向下曲肘 90°； 

l) 重心左移，虚步点立，双手于胸前穿掌成琵琶手； 

m) 重心前移，双手向前伸展； 

n) 重心后移，双手运气于胸前搭腕，转身向前； 
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o) 收左脚，双掌于胸前内旋下按，收势。 

5.3.2 要点与作用 

提膝时屈髋、屈膝，收缩髂腰肌、腘绳肌及小腿三头肌等肌群，改善下肢疼痛，麻木等不适，促进

地气上升。 

站桩举足驱邪毒 

5.4.1 动作分解 

动作分解图示见附录A，具体动作为： 

a) 左脚向左迈开半步，并转身向左，见图 A.26，双脚屈膝并拢，双手上举至额前上方，立掌下按

与胸平齐，见图 A.27； 

b) 右脚向斜后方开步，脚尖朝前，双膝微蹲，右手上举侧伸紧贴于耳，左手曲肘 90°，五指撑

开成蛙形手，见图 A.28； 

c) 左手外伸展，与肩平齐； 

d) 重心右移，提左膝，举足站立，见图 A.29； 

e) 左脚微落，双脚并拢，收左手于额前上方，双手平齐，掌跟下按，见图 A.30； 

f) 右脚向右迈开半步，并转身向右，双脚屈膝并拢，双手上举至额前上方，立掌下按与胸平齐，

见图 A.31； 

g) 左脚向斜后方开步，脚尖朝前，双膝微蹲，左手上举侧伸紧贴于耳，右手曲肘 90°，五指撑

开成蛙形手，见图 A.32； 

h) 右手外伸展，与肩平齐； 

i) 重心左移，提右膝，举足站立，见图 A.33； 

j) 右脚微落，双脚并拢，收右手于额前上方，双手平齐，掌跟下按，收势。 

5.4.2 要点与作用 

立掌下按使腕背伸肌收缩，单足站立加强臀大肌、股四头肌的力量，髋关节内收促进大收肌、缝匠

肌等肌群的舒缩运动，协调全身肌群的平衡能力。 

弯腰摇身主人和 

5.5.1 动作分解 

动作分解图示见附录A，具体动作为： 

a) 双膝微蹲，跨出左脚，两脚站立与肩同宽，见图 A.34； 

b) 双手上举侧屈 90°，五指撑开成蛙形手，见图 A.35； 

c) 向前弯腰，同时双手下按，手背与地面平齐，向后曲肘，见图 A.36； 

d) 收手于身体两侧，翻掌心向下，向前伸展，见图 A.37； 

e) 以腰带动身体向左平移 90°，摇身回正，见图 A.38； 

f) 以腰带动身体向右平移 90°，摇身回正，见图 A.39； 

g) 双手下按，手背与地面平齐，向后曲肘，见图 A.40； 

h) 屈膝微蹲，身体回正，见图 A.41，双手曲肘上举，见图 A.42； 

i) 重心右移，收左脚，双掌于胸前内旋下按，收势。 

5.5.2 要点与作用 

腰部旋转及伸展时应挺立，保持生理曲度，充分锻炼竖脊肌、腹肌等肌群，促进人部之气调和有度。 

上举下按通三气 

动作分解图示见附录A，具体动作为： 

a) 双膝微蹲，跨出左脚，两脚站立与肩同宽； 

b) 双手掌心向上，指尖相对，上举于脐前，见图 A.43； 

c) 翻掌下按，双手在身体两侧穿掌上举于额前搭腕，重心右移，转身向左，见图 A.44； 
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d) 翻掌下按，重心前移，双手向后夹背，掌背相对，见图 A.45； 

e) 重心后移，双手于胸前搭腕，转身向前，见图 A.46； 

f) 重心左移，转身向右，见图 A.47； 

g) 翻掌下按，重心前移，双手向后夹背，掌背相对，见图 A.48； 

h) 重心后移，双手于胸前搭腕，转身向前，见图 A.49； 

i) 重心右移，收左脚，搭腕下按，双手环抱下按，收势，见图 A.50。 

5.6.1 要点与作用 

上肢运动时动作轻缓，肩关节后伸应达最大限度，尽量扩胸，促进三角肌后束收缩，改善背部肌肉

紧张。 

6 注意事项 

做操前评估练习者耐受力，量力而行。 

做操时动作应适度，循序渐进，不应暴力牵拉，应符合 GB/T 34285的规定。 

每天宜练习 2～3次，每次 4
 
min～5

 
min，以微微出汗为度。 
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A  
A  

附 录 A  

（资料性） 

壮医三气养生操健身运动图解 

A.1 第一节 上身侧屈调天部 

上身侧屈调天部的动作图解见图A.1～图A.8。 

   

图 A.1 双膝微蹲，跨出左脚，

两脚站立与肩同宽，五指撑开

成蛙形手，于腹前搭腕 

图 A.2 上举双手至头顶上方，

眼随手动 
图 A.3 目视前方，曲肘下拉 

  

 

图 A.4 收肘于腹前搭腕，上举

双手至头顶上方，眼随手动 
图 A.5 屈膝微蹲，上举双手 

图 A.6 身体向左侧屈，身体

回正 

  

 

图 A.7 身体向右侧屈，身体回

正 

图 A.8 收左脚，双掌于胸前内

旋下按，收势 
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A.2 双手托莲攀花山 

双手托莲攀花山的动作图解见图A.9～图A.16。 

   

图 A.9 左脚开步，与肩同宽，

屈膝微蹲,双手于腹前合十上举 

图 A.10 于额前打开，两手曲肘

90°托莲 

图 A.11 左手内旋下按，指尖

朝里，外旋回正 

   

图 A.12 右手内旋下按，指尖朝

里，外旋回正 

图 A.13 转身向左，五指微微打

开，双手向上向前伸展，重心左

移成弓步 

图 A 14 提右膝，收肘含胸 

  

 

图 A.15 右脚后撤，脚尖点地，

双手向斜前方向上拉伸 
图 A.16 握固内旋回正  
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A.3 屈膝开弓畅地气 

屈膝开弓畅地气的动作图解见图A.17～图A.25。 

   

图 A.17 重心右移，屈膝微蹲，

上提左膝，五指撑开成蛙形手，

左手上举侧屈 90°，右手外

展，与肩平齐 

图 A.18 左脚回正，双膝微

蹲，右手曲肘成 90°，与左

肘形成对称 

图 A.19 重心左移，屈膝微

蹲，上提右膝，左手伸肘外

展，与肩平齐 

   

图 A.20 右脚回正，双膝微蹲，

左手曲肘成 90°，与右肘形成

对称 

图 A.21 重心右移，转身向

左，双手于胸前搭腕 

图 A.22 重心前移成弓步，双

手翻掌下按，向下曲肘 90° 

 
  

图 A.23 重心右移，虚步点立，

双手于胸前穿掌成琵琶手 

图 A.24 重心前移，双手向

前伸展 

图 A.25 重心后移，双手运气

于胸前搭腕，转身向前 
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A.4 站桩举足驱邪毒 

站桩举足驱邪毒的动作图解见图A.26～图A.33。 

   

图 A.26 左脚向左迈开半步，并

转身向左 

图 A.27 双脚屈膝并拢，双手上

举至额前上方，立掌下按与胸

平齐右 

图 A.28 右脚向斜后方开步，脚

尖朝前，双膝微蹲，右手上举

侧伸紧贴于耳，左手曲肘

90°，五指撑开成蛙形手 

   

图 A.29 左手外伸展，与肩平齐； 

重心右移，提左膝，举足站立 

图A.30 左脚微落，双脚并拢，

收左手于额前上方，双手平

齐，掌跟下按 

图A.31 右脚向右迈开半步，并

转身向右，双脚屈膝并拢，双

手上举至额前上方，立掌下按

与胸平齐 

  

 

图A.32 左脚向斜后方开步，脚

尖朝前，双膝微蹲，左手上举

侧伸紧贴于耳，右手曲肘

90°，五指撑开成蛙形手 

图A.33 右手外伸展，与肩平

齐；重心右移，提右膝，举足

站立 
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A.5 弯腰摇身主人和 

弯腰摇身主人和的动作图解见图A.34～图A.42。 

   

图 A.34 双膝微蹲，跨出左

脚，两脚站立与肩同宽 

图 A.35 双手上举侧屈 90°，五指

撑开成蛙形手 

图 A.36 向前弯腰，同时双手下

按，手背与地面平齐，向后曲

肘 

 
  

图 A.37 收手于身体两侧，翻

掌心向下，向前伸展 
图 A.38 向左侧屈 图 A.39 向右侧屈 

  
 

图 A.40 双手下按，手背与地

面平齐，向后曲肘 
图 A.41 屈膝微蹲，身体回正， 图 A.42 双手曲肘上举 
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A.6 上举下按通三气 

上举下按通三气的动作图解见图A.43～图A.50。 

   

图 A.43 双手掌心向上，指

尖相对，上举于脐前 

图A.44 翻掌下按，双手在身

体两侧穿掌上举于额前搭

腕，重心右移，转身向左 

图A.45 翻掌下按，重心前

移，双手向后夹背，掌背相对 

  
 

图A.46 重心后移，双手于胸

前搭腕，转身向前 
图A.47 重心左移，转身向右 

图A.48 翻掌下按，重心前

移，双手向后夹背，掌背相对 

  

 

图A.49 重心后移，双手于胸

前搭腕，转身向前 

图A.50 重心右移，收左脚，

搭腕下按，双手环抱下按 
 

 



T/GXAS XXXX—XXXX 

11 

参 考 文 献 

[1]  T/CACM 001-2018.古本易筋经十二势导引法技术规范 

[2]  韦英才.实用壮医筋病学[M].南宁：广西科学技术出版社，2016. 

[3]  黄瑾明,宋宁,黄凯编等.中国壮医针灸学[M].广西:广西民族出版社，2010. 

[4]  林琴,黄美芳,蒋荞筱.壮医三气养生操与壮医养生[J].中国民族医药杂志，2020，26(7):75-

76，80. 

[5]  韦东谊,陈立群,韦健等.“和嘘勒-导引术”壮医养生价值探析[J].中国体育科技，

2024,45(1):21-23. 

 


	前言
	1　 范围
	2　 规范性引用文件
	3　 术语和定义
	4　 运动前准备
	5　 动作分解与要点
	5.1　 上身侧屈调天部
	5.1.1　 动作分解
	5.1.2　 要点与作用

	5.2　 双手托莲攀花山
	5.2.1　 动作分解
	5.2.2　 要点与作用

	5.3　 屈膝开弓畅地气
	5.3.1　 动作分解
	5.3.2　 要点与作用

	5.4　 站桩举足驱邪毒
	5.4.1　 动作分解
	5.4.2　 要点与作用

	5.5　 弯腰摇身主人和
	5.5.1　 动作分解
	5.5.2　 要点与作用

	5.6　 上举下按通三气
	5.6.1　 要点与作用


	6　 注意事项
	附录A  （资料性） 壮医三气养生操健身运动图解
	A.1　 第一节 上身侧屈调天部
	A.2　 双手托莲攀花山
	A.3　 屈膝开弓畅地气
	A.4　 站桩举足驱邪毒
	A.5　 弯腰摇身主人和
	A.6　 上举下按通三气

	参考文献

