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日本健身气功普及协会会长竹花智子
谈健身气功

“健身气功”是以自身形体活动、呼吸吐纳、心理调节结合为

主要运动形式的民族传统体育项目。气功源远流长，汉代《尚书》

里就有练习“宣导郁淤”“通利关节”的“大舞”或“消肿舞”治病

的记载。在湖南长沙马王堆出土的西汉文物中也有多处关于气功

的描述。新中国成立之后，在党和政府的关心、支持下，气功得到

了继承和发展。健身气功以其简单易学，动作舒缓，对场地和器材

要求不高，健身效果良好等特点，深受广大群众特别是中老年群

众的喜爱。

目前流行的主要健身气功有九种：健身气功·易筋经；健身气

功·五禽戏；

健身气功·六字诀；健身气功·八段锦；健身气功·十二段锦；

健身气功·大舞；健身气功·导引养生功十二法；健身气功·马王

堆导引术；健身气功·太极养生杖。

日本健身气功普及协会会长竹花智子老师在三十七岁时，因为

急性腰痛症（腰椎受伤错位）导致左骨神经痛甚至常常腰痛，到

四十五岁左右开始有两膝盖积液，非常困扰。考虑到个人的身体健

康，也希望可以给自己的人生带来不一样的变化，于是从工作了20

余年的企业退社，开始学习之前从未接触过的太极拳和气功等。

在开始练习健身气功之后，特别是开始八段锦的练习，渐渐的

腿部，腹部，背部肌肉逐渐的增强，腰痛，膝盖疼痛也逐渐的消

失。从那之后，竹花老师便开始暗暗决心，以个人参加健身气功世

界大会八段锦比赛为目标，坚持练习。在练习八段锦的同时，也同

时兼顾练习别的功法，以保持身体的健康。

在竹花老师看来，参加世界大会最终的目标既不是为了赢得比

赛的冠军，也不是得到奖牌，而是以参加比赛为目标，坚持练习，

从而达到锻炼身体的目的。所以老师也会建议自己教室的学生们，

为了提高自己锻炼水平而尽可能的去参加一些国内的大会以及表

演会等等。日本健身气功普及协会的顾问河野義孝 、及会员篠

田誠一也对此深有感触，并表示通过以参加大会为目标来锻炼身

体，最终达到强身健体的目的。

竹花老师因为得到了优秀的日本老师与中国的名师指点，一直

得以坚持学习各种各样的健康法，传统太极拳、气功、养生等等。

也曾在9年前到北京中医药大学的日本校，学习医学气功整体，并

取得了医学气功整体师的资格。从中医学的视角来了解自然观，生

命观，开始能够逐渐理解中国的传统文化。在次学习的过程中，也

被中国传统文化深深的吸引，感受锻炼实践带来的乐趣，体会到

锻炼带来的身体健康。

（下转第19版）
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（上接第18版）

后来又考虑到气功锻炼的同时饮食健康的重要性，5年前再次

进去北京中医大学日本校学习中医药膳专科，并且取得国际中医

药膳师的资格。“通过学习中医学与药膳，让我的健身气功的指导

内容更具说服力，也让学生们能更加努力的投入到健身气功的学

习中去。也希望能够为健身气功的普及尽自己的一份力”，竹花老

师说道。

通过在北京中医药大学的日本校的学习，竹花老师尝试从中医

学的视角来了解自然观，生命观，开始能够逐渐理解中国的传统文

化。同时也在学习的过程中，也被中国传统文化深深的吸引，感受

锻炼实践带来的乐趣，体会到锻炼带来的身体健康。

身体与心灵的健康是任何事情也无法替代的幸福的基础。因为

自己有很真实的感受，所以也希望将这么好的健康法让更多的人

能够知道，将这份因为锻炼带来的身心的喜悦传递给更多的人，

于是竹花老师开始进行健身气功的推广工作。

日本健身气功普及协会是以健身气功系列的普及为中心，从基

础开始，动功，吐纳法，行气功，静功，自己按摩，保健气功，二十

四太极拳，练功十八法、中医学理论、笑瑜伽等等，以及站立步行

的方式，饮食习惯建议等等日常生活中的健康维持促进方法，并

对应各个教室的具体情况导入。日本健身气功普及协会的教室，

会针对每一个人的意向及身体状况，提出建议，指导大家训练，力

求将健身气功的效果的最大的发挥出来。同时会举办各种各样的

健身气功的讲习会，以健身气功主要编辑的老师为中心，并请来

各个大学的教授来指导教学。

健身气功是在中国国家体育总局主导之下，提取中国传统气功

优秀的精华，再在细节上考量加入健身的要素，经过现代科学的

检证确认其安全性的健康方法。还配有专门的教学用DVD、音乐

CD、教科书等。导入段位制的考段制度，定期的开展世界大会及讲

习会，为健身气功爱好者提供交流的场地，设定目标、奖励制度以

及练习的乐趣则更加的促进了大家练习的积极性。

对花费很多心血来编撰此健身法系列的名师们充满了敬意的

同时，也希望可以让更多的人可以真正的感受到健身气功带来益

处。期待健身气功锻炼可以变成日常生活中的习惯，为大家的健

康幸福生活提供支持。

（本报记者 小月）
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