
怎 样 进 行 逆 腹 式 呼 吸 运 动

林 南 深

一
、

前 言

呼吸运动以逆腹式呼吸的吐纳量为最大
,

血氧高
,

循环好
,

但要将呼吸变化为逆腹式呼

吸
,

可不是容易的一回事
。

中外人 士多用鼓小肚的办法
,

没有鼓起来

也就算进行了逆腹式呼吸运动
。

这样就使逆腹

式呼吸成为一个虚有的名词
,

其次鼓小肚很有

流弊
,

往往未得其利先见其害
。

这里以三息动作为外力
,

从身体外部去影

响
、

激化三种内部呼吸运动
,

即适当宽放肋间

肌运动
、

隔肌运动和腹肌运动 进而强化腹肌

运动
,

使腹腔
、

胸腔的 阴压相继增高
,

引起呼

吸变化
。

这样以三息动作为条件
,

使外因通过

内因而起作用
,

很巧妙
,

也很安全
。

三息动作简单
,

易学易会
,

掌握了它就可

随时随地发动
、

进行运动
。

这种呼吸疗法对慢

性病疗效很高
,

而且还能增强腹力
。

呼吸的呼吸运动原理
。

身体三种内部呼吸运动受到适 当 外 力 冲

击
,

腹腔
、

胸腔阴压增高
,

压力高至一定程度

就一阵一阵顶着肺部
,

呼吸粗疏起来
。

这种粗

疏的呼吸称为逆腹式呼吸
。

这种由内部推动的

四肢称逆腹式四肢
。

也可称为逆呼吸性四肢运

动
。

要进行逆呼吸多久就保持内动多久
。

这也

就是逆腹式呼吸运动的原理
。

衰老 疾病 和健康之间的关系

一个人一般说来到四十六岁左右
,

气血就

开始衰退
,

衰老的症状也就或快或慢地显著起

来
。

女性这时多近更年期这点很能 说 明 人 们

衰老关系的问题
。

人体生理上各种新陈代谢
,

全靠血液循环 包括淋巴循环
,

如果血液循

环衰微
,

组织的生命机能就不能很好地活动
。

由此也易感染疾病
,

甚至致命
,

反之就会增强

自然抗力
、

自然疗能的能力
,

保持健康
。

足见

人生长短之间的矛盾主要都在于血液
。

二
、

略谈呼吸运动原理和衰老
、

健

康之间的关系

三
、

三息动作图式

呼吸运动原理

人们知道肺部的呼吸
,

须靠身体的三种内

部运动的协作
,

即肋间肌运动
、

隔肌运动和腹

肌运动
。

这些运动的力量凑合起来推动胸腔 ,

使胸腔和肺部伸张
、

收缩
,

再伸张
、

再收缩
,

以执行其呼吸任务
。

女性靠肋间肌运动多
,

隔

肌运动少
,

基本没有腹肌运动
。

这就是一般顺

,

肩息 —服息动作

桩步十字手图式

甲 两足直立
,

与肩宽
,

两膝

微曲

乙 腿胯排正 —小腹套在腹

股沟
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丙 双掌平伸紧靠
,

叉手在颈前
。

双掌挥圆图式

甲 双掌开始一左一

右各在眼前挥划圆圈
,

又如

双掌空心抱着一个大球
,

左

右揉来揉去

乙 两臂不宜贴身
,

应各留一拳空隙 ,

丙 两足避免双重 —臂低则足踏实
,

臂高则足略

浮
。

胸息动作

抑掌动作图式

甲 弯着两臂
,

双掌

轮流一下一上抑掌
,

有如富

有弹性的肋弓一样
,

同时两

足轮流踏实与略浮

乙 略分虚实比较习

惯后
,

可以双掌齐抑
。

腹息动作

站桩转腰运手图式

甲 首先缩短桩步阔

一
度一花厂

,

艺

乙 弯着两臂定步
,

左右转腰运手 —左转时左

手在下
,

右手在上
,

臂随腰

转
。

反之亦同

丙 左右运转时尽量

保持臀部不动
。

四
、

问题解答

发动运动的技术操作问题

凡事都有窍门
,

有了窍门还要有诀要
,

得

诀才容易人门
。

腹腔
、

胸腔是使呼吸发生变化的

窍门
。

这两门之间的运动能起连锁反应
,

如能

打开任何一门
,

其它一门也就跟着打开
。

为便记诵起见将诀要编成顺 口 溜如下

挥圆在转臼
,

圈高躯稳妙 隔息 ,

抑掌宜背直
,

两臂永张腋 胸息

转腰兼转腹
,

保持臀部笃 ·
腹息

。

儿点诀要解说为

—双掌左右挥圆主要是使肩臼转动
,

牵

引隔丛神经
,

激化内部隔肌运动
,

必须躯干稳

定
,

圈子稍高
,

高可过头
,

低于逾隔 , 否则会

起抵销作用
。

—肋间肌运动是肋弓上下伸张
,

如背弯

不直
,

肋 弓则受抑制
,

运动势难开展
。

胸息动

作
,

两臂亦不能贴身
,

腋下应常留一拳空隙
。

抑掌主要在收紧食
、

中
、

无三个手指的指梢与

指根的末梢神经
,

牵弓
、

激化内部 肋 间 肌 运

动
。

抑掌不能用力
,

又不可无力
,

应象抑着有弹

性的肋弓一样
。

着力点有手指梢
、

手指根和手

腕等三点
。

先将双掌合起
、

合紧
,

在胸前三点

同时互相顶抑
,

至能 自动如频频作揖时
,

下肢

宜略虚一脚
,

即一脚踏实
,

一脚略浮
。

一点一

点尝试也可以 第一点手指梢从上两旁斜开带

抑而下
,

或从上兜抑而下
。

第二点覆掌向前平

推着指梢指根而抑
。

第三点覆掌垂直抑腕
,

将

指端翘起
,

或向前伸臂立掌推腕而抑
,

或左右

伸臂扩胸立掌而抑
。

一式一式摸索
,

任何一式

如略有感动即应顺势反复锻炼
,

巩固一会儿再

转人肩息或腹息动作
。

一一腹息是腰腹带着头
、

肩
、

背
、

臂
、

手

左右运转
,

头
、

肩
、

背
、

臂
、

手各 本 身 都 不

动
。

两臂弯着前伸
,

左转时左掌在下
,

右转时

右掌在下
。

保持臀部 即保持小腹 尽量稳定
。

这样运转绞腹就容易触动神经
,

激 化 腹 肌 运

动
。

—胯正指两侧腿胯 排 开
,

两 膝 微曲
,

小腹套在腹股 沟
,

套得越正
、

越进越好
。

胯正

笃谓笃定即稳定意
。
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也能牵引小腹两旁神经
,

强化内部腹肌运动
,

使腹腔
、

胸腔的阴压相继陡增
。

这样就手足摇

转
,

变为逆腹式四肢 鼻腔如迎风而扇
,

变为

逆腹式呼吸
。

—三息动作都要在一个大前提下进行
。

这个大前提有三点
,

即放松全身
,

保持胯正
,

避免两足双重
。

放松全身又 为大前提中的大前

提
。

—每 日早晚学习发动各一次
,

每次十至

十五分钟
,

持之以恒 日进有功
,

不 必 急 于 内

动
,

但应力求动作正确
,

符合上述各要求
。

条

件成熟 自然水到渠成
。

—多看人家锻炼会有 帮 助
。

兴 趣 浓
、

反应灵敏的人可能看一两次就会有感触
。

灵敏

度高的人稍稍用心阅及书面启发就会感动起来

有时见到没有练过太极功的人偶然也会接受

三息动作的信息内动起来
,

就是这个道理
。

有人

因为肋软骨的钙化
,

以致肋间肌运动欠灵
,

隔肌

负担就很重了
。

有人腹部脂肪多
,

隔肌下降困

难
,

本来就只用浅表的胸式呼吸
。

有这些情况

的人就应该更加耐心地坚持做三息动作
。

—活动前须将领头钮扣松开
,

并适 当调

节腰带宽紧
,

腹肌紧张老宜略宽
,

弛 张 者 宜 略

紧
。

有腹股的人平常腰带也宜紧不宜宽
。

俗话

云 腹股大精神差
,

腰带紧可转佳
。

这些话不

无道理 —阴压低微
,

氧气 自然不足
。

晨起学

发动对饮食有帮助
。

进行运动的操作技术问题

就是怎样保持变化了的呼吸
,

让它大量吐

纳若干分钟
,

也就是内动时配套进行的操作技

术问题
。

内动时随便都可以配上那一息动作
,

演完

三息
,

周而复始
。

双掌分别左右上下抑
,

即一掌

一掌相继抑如鼓掌
,

这时两足亦随同畸轻畸重

地进行 、 又如不握或轻握两拳近腹近胸沿途上

下动
、

垂臂动
、

左右扩胸伸臂动
、

向前伸位动至

发劲
。

也可以起踵息
。

动动三
、

五分钟转人肩息

挥圆动作
。

比较纯熟了
,

圈子
、

躯干都可以不拘

一格
。

定位挥圆
,

也可以移位
,

前后左右移挥

圆
。

挥舞三
、

五分钟再转入腹息动作
, 臀部要

求也不必那么严谨了
,

可以转人缓慢的四肢自

动运动
,

完成一次
,

十至十五分钟
。

在运动进行中应当注意那些问题

双腔阴压高时会发动四肢运动 胸腔阴压

偏高
,

上肢就动得比较剧烈 , 腹腔阴压偏高
,

下肢就动得比较剧烈
。

下肢有负荷
,

人们初学

不习惯
,

不灵活 , 或配套不得法都 会 挥 拳 奔

窜
,

甚至绞脚跌跤
。

不要害怕
,

可慢慢纠正
。

上面说过
,

在运动进行中要保持胯正
,

轮

流略虚一脚
。

这也就是为避免事故 采 取 的 措

施
。

在运动进行中腹腔阴压高时小腹有吸力
,

会将虚着的腿脚吊起
,

或 吊紧良久始放
,

或亦

吊亦放不停
,

起踵息 —劈劈拍拍足板落地有

响声
。

腹力再大时一不留心两足双重
,

说不定

会被全身吊起
,

但也不必张惶
,

只要保持着胯

正
,

便可整体轻腾
,

跃进跃退 自如
。

不双重则

起踵息机会多
,

独足腾跃的机会少
。

发动初期可能呢逆连声 或放屁
,

这是

胃肠受到隔肌按抚的原因
,

预兆要内动了
。

一

内动咯痰也更容易了
。

在整个运动中
,

初期
、

中期做的运动
,

出汗是一种好现象
,

整体皮肤

呼吸通畅
。

皮肤面积大
,

因而吐纳量也增加不

少
,

使人感到温升
,

气爽神清
。

但 如 运 动 增

剧
,

换气过旺
,

出汗太多
,

即应徐徐收场
,

停

止活动
。

学会发动后
,

跟着就要注意练 习提高灵敏

度
,

说停就停
,

说动就动
。

一旦鼻腔略扇便引

起呼吸变化 一旦无形中感召一下就双腔阴压

陡增
,

不要动作都能保持大量吐纳若干分钟
。

内动腹力渐大
,

走起路来亦步 亦 趋
,

轻 捷 得

很
。

这时走路可以保持内动
。

同样
,

走路
、

跑步

得诀也都可以发动逆腹式呼吸运动
。

有人走路

长途会越走越觉轻快就是肩臼偶然动得了法
,

能够推动下肢运动的缘故
。

跑步多跑一会儿
,

会

打开 口 腔气急喘喘
,

这就是逆腹式呼吸
,

不要屏

气
,

也不要用喉咙呼吸
,

配上三息动作不难保

持下来
。

踵息动作外用得法亦能闯开窍门
。

一 ,
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