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易筋经在骨骼肌减少症中的潜在作用*

唐 强1 穆姿辰2 朱路文1 李宏玉1 杨善军1 李保龙1 李慧欣3 赵晓倩4 尹 侠2

截止2020年底，我国老年人口数量位居全球榜首，人口

老龄化进程的不断加剧造成了骨骼肌减少症（肌少症，sarco-

penia）患病率的攀升。据推测，全球目前约有5000万人罹患

肌少症，预计至2050年，患病人数将高达5亿[1]。肌少症起病

隐匿，常表现为增龄性的肌纤维萎缩，肌肉数量、力量下降，

易诱发患者平衡等功能障碍，增加老年人跌倒、骨折甚至死

亡的风险，严重威胁老年人的生活质量，同时也加重了医疗

系统和社会的负担[2]。运动是维持并增强肌量和肌力最有效

的方式[3]，其中，抗阻运动效果最好，有氧运动次之。但有研

究显示，由于安全和外界支持问题，老年人对抗阻运动缺乏

积极性，参与度不高，临床应用难度大[4—5]。易筋经是我国中

医传统运动疗法之一，属于有氧运动范畴，有研究指出，易筋

经治疗肌少症具有显著疗效，但由于缺少系统研究和推广支

持，流传度并不高。本文将结合易筋经的治疗机制，对易筋

经在肌少症治疗中的作用做一综述，以期夯实易筋经的理论

基础，扩大易筋经的影响度，并促进肌少症新疗法的形成。

1 骨骼肌减少症

2010年，欧洲老年人肌少症工作组将老年人肌少症定义

为：与年龄增长相关的进行性、广泛性肌量减少和（或）肌强

度下降及肌肉生理功能减退，从而导致老年人功能状态以及

生活质量下降的一种老年综合征[6]。目前肌少症涉及的发生

机制包括：运动神经元退化、蛋白质合成与分解代谢异常、氧

化应激与线粒体功能障碍、细胞的凋亡和自噬、胰岛素抵抗、

生长因子水平变化、促炎因子含量增多，钙离子摄入不足及

其他疾病诱发等[7]。针对这些机制，治疗主要从运动、营养、

药物三方面入手，但目前治疗肌少症的特效药仍在研发中，

因而运动仍是治疗肌少症的关键手段。

肌少症与慢性心衰、慢阻肺等老年慢性疾病有密切联

系，常合并出现，导致治疗难度的增加[8]。尽管众多研究表

明，抗阻运动是恢复和增强肌肉力量的最佳运动方式，但有

人在研究中发现，选用抗阻运动治疗肌少症时未达到预期效

果，这可能与肌少症患者自身肢体功能差，完成抗阻运动时

吃力有关[9]。同时也证明目前抗阻运动不是最佳的治疗手

段。相比于抗阻运动，有氧运动安全性更高，运动形式丰富，

更容易调动患者积极性，有利于提高患者对运动处方的依从

性，更加适合在临床推广。传统运动疗法如太极拳、易筋经、

八段锦等也属于有氧运动，相关研究[10]发现，与日常锻炼相

比较，太极拳能够显著提高肌肉含量和增强身体功能。

2 易筋经

“易筋经”是中国传统运动中以强筋壮骨为主的一种运

动方法，以历史悠久的中医基础理论体系为依托。“易”是改

变、脱换的意思，“筋”是指筋骨、筋膜，“经”则带有指南、法典

之意[11]。整套功法共十二式，分别为：韦驮献杵第一势、韦驮

献杵第二势、韦驮献杵第三势、摘星换斗势、倒拽九牛尾势、

出爪亮翅势、九鬼拔马刀势、三盘落地势、青龙探爪势、卧虎

扑食势、打躬势、掉尾势。易筋经以伸筋拔骨、刚柔并济、动

静结合为主要特点，兼具传统功法以形引气、意随形走、以动

养形、以静养心、呼吸自然、形神合一的内核[12—14]。有学者评

价，易筋经整套动作可针对人体脊柱、上肢（包括手指）、下肢

的柔韧性和肌耐力以及平衡能力等进行锻炼，是中国传统导

引术之集大成者[15]。

易筋经的可挖掘性不仅体现在它背靠强大的中医知识，

更在于它的历久弥新，与现代解剖学理论、西方肌筋膜链理

论极为相似。尤其是易筋经中与中医相关的整体观念和肌

筋膜链中的张拉力平衡观殊途同归，二者结合对于治疗肌

肉、神经系统疾病、急慢性损伤和脏腑疾病有显著效果[16]。

3 易筋经的作用机制

3.1 等长收缩和等张收缩

易筋经动作既包括等长收缩也包括等张收缩，又称静力

收缩和动力收缩。等长收缩训练能降低肌肉弹性模量，调节

肌肉收缩效率，在提高骨骼肌肌力方面效果更好。易筋经动

作讲究动中有静、柔中带刚，肌肉在等张运动和等长运动之

间来回切换，调动多组肌群共同运动，增加肌肉力量的同时

训练肢体的协调性和耐力，与现代康复领域恢复肌力的训练

方法相似，并可达到相同疗效。易筋经中韦陀献杵第一、二、
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三势和出爪亮翅势属于等长收缩，九鬼拔马刀势和卧虎扑食

势属于等张收缩，三盘落地势和卧虎扑食势属于超负荷运

动，有研究者认为，肌少症患者的肌肉具有再生功能，在进行

超负荷训练后，局部的生长因子和调节因子激活肌肉的再生

能力，使肌少症患者肌力得到恢复和提升[17—18]。

3.2 拉伸扭转

易筋经中“筋”的含义在中医中有经脉、筋骨的意思，现

代医学中，“筋”包括肌肉、肌腱、肌膜、神经、血管等所有软组

织，以及关节、韧带等结缔组织。抻筋拔骨就是要通过拉伸

全身上下的大小肌群、韧带等组织，促进血液循环，提高各组

织的营养代谢，激活肌腱韧带处的本体感受器，达到改善机

体柔韧性、动作灵活性以及肢体稳定性的目的。脑和周围神

经组成神经系统，协调和控制身体各个器官的活动，杨艳[13]

表示易筋经中旋转躯干和脊柱的动作能够刺激脊髓和神经

根，从而加强其调节躯体功能的能力。

3.3 调心

中医主张形神一体观，强调人体是一个有机整体，“心主

血脉”“心主神明”是形神一体观的重要体现，也是指导易筋

经调心的重要理论。调心从“心主血脉”来讲，是调节心脏的

生理功能，即心将血液输送到形体官窍，使筋脉肌肉得以滋

养，脏腑器官得以调和，保障身体功能的正常运转。从“心主

神明”来讲，调心即调节人的情志。《灵枢·本神》曰：“所以任

物者谓之心，心有所忆谓之意，意之所存谓之志……因虑而

处物谓之智”，意思是人的情志活动可以由心调控，侧面论证

了调心对精神状态及心理活动的影响[19]。焦虑、抑郁、烦躁

是患者最常出现的伴随症状，这些负面情绪会延缓治疗进程

甚至加重病情。多项研究表明，易筋经对大学生、青年及老

年人的焦虑、抑郁等情志疾病有良好的治疗作用，因此可以

认为，易筋经对骨骼肌减少症的显著疗效与其调心从而促进

机体功能的提升有很大关系。

3.4 其他

骨骼肌减少症的发生受多种因素影响，衰老是其中必须

面对的一项。运动可以缓解衰老和各种原因带来的线粒体

功能障碍、胰岛素敏感性降低、肌核凋亡和炎性反应。运动

通过升高单磷酸腺苷（adenosine monophosphate，AMP）与

三磷酸腺苷（adenosine triphos-phate，ATP）的比例，诱导腺

苷酸活化蛋白激酶（amp-activated protein kinase，AMPK）

激活，继而激活 PGC-1α-NＲF1-TFAM 信号通路，诱导线粒

体生物合成，调节骨骼肌的适应性和可塑性，减缓肌少症的

发生[20]。

慢性运动可以减少脂肪含量，抑制TNF、脂蛋白-2、IL-6、

IL-8等促炎脂肪因子的增加，从而调节抗炎因子，减少肌少

症的发生发展。此外，运动还可诱导抗氧化剂促进 IL-15的

表达[21]，促进肌球蛋白重链合成，刺激纤维脂肪祖细胞（fibro-

adipogenic progenitors，FAPs）增殖，帮助骨骼肌再生[22]。

肌卫星细胞具有干细胞的性质，可在肌纤维受损后增殖

分化，修复受损的肌纤维，还可通过促进肌纤维细胞核的产

生，使肌纤维加粗[23]。肌少症特征之一为Ⅱ型肌纤维萎缩伴

卫星细胞减少，运动可以活化肌卫星细胞，调节增殖因子增

多，显著提高Ⅱ型肌纤维的卫星细胞，改善老年肌少症患者

肌肉质量和功能[24]。易筋经既是一种有氧运动，又包含着耐

力和抗阻运动，有研究显示，男性耐力训练后肌卫星细胞的

含量提升了29%。

4 易筋经在骨骼肌减少症治疗中的作用

4.1 易筋经调节患者平衡功能

平衡能力与年龄具有显著相关性，老年人的平衡能力较

中青年有明显下降[25]。习练易筋经可以提高中老年人神经

系统反应速度和平衡功能，且练习时长与治疗效果成正

比[11]。龚利[26]等研究发现，易筋经运动可以调节膝关节屈伸

肌群在肌肉收缩时的最大力矩输出，调节屈伸肌力比值，有

利于提高膝关节稳定性，加强下肢平衡能力。易筋经还可以

增强骨骼肌Ⅰ、Ⅱ型纤维，提高慢肌纤维做功量和做功效率，

增加主动肌与拮抗肌的平衡协调能力，从而改善肌肉的收缩

功能，提高肌少症患者的静态和动态平衡能力[27—28]。有研究

显示，易筋经改善老年女性平衡功能效果明显[29]，尤其是对

绝经后女性的静态平衡。长期练习易筋经能改善绝经期后

女性血钙浓度高的情况，通过降低血钙浓度以减轻肌肉的收

缩抑制，增强下肢骨骼肌的控制能力，提高绝经后中老年女

性的静态平衡能力[30]。平衡功能受人体前庭器官、肌肉、视

觉等因素共同影响，有研究表明，女性动态平衡功能与肌肉

力量相关性大[31]，可能与易筋经强化本体感觉的输入，增强

四肢及躯干的力量，提高静态平衡，糅合视觉和前庭觉的训

练有关，使患者在动作开合起伏中锻炼自身维持动态平衡的

能力[32]。

4.2 易筋经增强患者肌肉力量

2018年，EWGSOP[6]重新修订关于肌少症的共识，认为

在预测不良后果方面肌力比肌量更为重要。朱高峰等[33]通

过对比习练易筋经12周后的握力、坐立和下蹲测试指出，易

筋经能有效提高骨骼肌功能，具有增强肌肉力量的作用。有

研究证实[34]，易筋经可以提高下肢骨骼肌的收缩机能，增加

下肢肌力。易筋经训练中包括的静力性收缩训练、抗阻训练

和超负荷训练等有利于肌肉再生的训练，这是下肢肌力增

强，骨骼肌协调性增加和关节稳定性提高的主要因素[11]。郭

朝卿[35]从生物力学角度分析易筋经功法功理，表明易筋经动

作中的静力性肌肉收缩训练对指力、腕力、臂力、腰力、腿力

具有强化作用，从而增强骨骼肌的肌肉力量和质量。刘玉超

等[28]还发现，易筋经可以增加快肌和慢肌纤维的工作能力，
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在动作的静力和动力收缩中加强骨骼肌力量，其中三盘落地

等动作更是有利于下肢肌肉力量的增加。

4.3 易筋经提高患者柔韧性

柔韧性是肌肉功能测试的另一个指标，易筋经对于人体

最显著的改变就是提高柔韧性。柔韧性是指人体关节活动

幅度，以及关节韧带、肌腱、肌肉、皮肤及其他组织的弹性和

牵伸能力 [36]。提高柔韧性最有效且普遍的方法是牵伸训

练[37]。易筋经具有“伸筋拔骨”的特点，是非常好的牵伸训练

方式。金道鹏[34]研究发现，易筋经能提高骨骼肌减少症患者

的双侧肩关节柔韧度，提升坐位体前屈能力。还有研究表

明，易筋经能提高阔筋膜张肌的柔韧性，使老年人不易发生

膝关节外侧痛的情况，同时增加各关节之间肌肉的力量和协

调性[38]。易筋经的动作多拉伸扭转，其“九鬼拔马刀势”“掉

尾势”可以旋转屈伸牵拉到脊柱，对脊柱周围肌群韧带起到

拉伸作用，即可增加躯体柔韧性，降低肌少症患者发生意外

或跌倒的风险，也起到延缓肌肉衰老的作用[39]。易筋经在练

习时讲求呼吸配合，吸气维持动作不变，呼气时发力，加深拉

伸动作的幅度。日本一项研究证实，延长呼气能够刺激副交

感神经兴奋[40]。我们可以推测，呼气刺激副交感神经兴奋，

使肌肉等软组织放松，在这时进行拉伸扭转可事半功倍，更

加有助于患者柔韧性的提升。柔韧性的增加可以使人对跌

倒、磕绊等意外有足够的运动幅度和应变能力，对提高老年

人的生活质量尤为重要[41]。

4.4 易筋经减缓肌肉衰老

肌肉衰老意味着肌肉质量下降，因此，减慢肌肉衰老进

程可以起到预防和延缓骨骼肌衰老症的作用。研究表明，运

动可以通过调控细胞的自噬、凋亡、线粒体质量维持肌肉质

量，延缓肌肉衰老[42—43]。伍庆华[44]研究发现，易筋经可有效减

轻机体脂质过氧化程度，降低丙二醛的水平，减轻细胞损伤；

还可通过提高血清超氧化物歧化酶（superoxide dismutase，

SOD）的活性，从而提高机体的抗氧化功能，减缓细胞衰老死

亡。他还强调，SOD活性的显著改变是在半年后产生的，说

明练功时间长短对练功效果具有影响。冯毅翀[45]发现，易筋

经锻炼可降低衰老症状积分，抗衰老总有效率高达90.14%，

他认为这可能是由于易筋经下调了成视网膜母细胞瘤蛋白

和P16基因的表达，减少了其对细胞周期的负调控，使细胞

衰老速度变缓。

4.5 易筋经调节情志

易筋经可以促进释放神经递质，如血清素的分泌，使患

者情绪稳定，压力减轻[46]。通过对患者情绪的调节提升患者

锻炼的专注力，使患者拥有良好的心态，达到身心健康状态，

极大增强锻炼者的自信心和积极性，有利于患者长期坚持，

达到最佳疗效。梁利苹[47]针对传统保健体育运动对老年人

心理情绪与免疫功能的研究发现，易筋经能使老年人产生活

跃、愉悦的情绪，改善负性情绪，在激发患者自身活力的同

时，对机体免疫功能起良性促进效应。患者焦虑状况改善，

心态良好，促进免疫系统平衡，有利于患者身体功能的恢复，

提高患者自信，积极融入社会。Chou KL[48]进行了一项小型

随机对照试验，比较了参加太极训练组和等待名单对照组的

抑郁症老年人的心理结果。这项调查研究表明，与不治疗老

年社区抑郁症患者相比，太极在缓解抑郁症状方面具有积极

作用。同样的，易筋经对大学生抑郁焦虑状态也有相似调节

作用。两项荟萃分析得出了基本一致的结论，即中国传统运

动疗法能够明显缓解大学生抑郁、焦虑等负面情绪 [49—50]。

Song J等[50]认为，传统运动疗法减轻心理压力的疗效更加突

出。此外，沈鹤军[51]的一项研究显示，易筋经可双向调控大

学生的正、负性心理指标，在改善大学生心理健康状态，调节

睡眠质量，调控心理焦虑水平上较 24式太极拳、五禽戏、八

段锦等其他传统运动疗法效果显著。

疾病不仅给患者带来了生理折磨，还增加了心理负担，

造成患者焦虑、抑郁、烦躁等情绪的产生。这些负面情绪与

病情成正相关，因此，临床在治疗疾病时要将患者生理功能

与心理健康一并重视，践行“生理-心理-社会”的整体医学理

念。易筋经受中医整体观念的指导，在兼顾患者身体功能与

情绪状态方面优势明显。

5 训练频次

观察既往研究的训练频次，为后续实验设计提供参考。

检索中国知网和PubMed数据库中近 21年有关易筋经和骨

骼肌减少症的临床随机对照研究，共纳入文献12篇。由表1

可知，干预周期少则8周，长则1年，多集中在8—12周，训练

频次每周在 3到 7次不等，训练时间多集中在 30—60min之

间。易筋经练习时间与治疗效果成正相关，练习易筋经的周

期与时间越长，肌肉衰老速度越慢，肌肉质量和功能越好，骨

骼肌减少症发展进程也就越慢。在设计肌少症患者的运动

处方时还参考专家共识中的建议：肌少症患者建议每天进行

累计40—60min中-高强度运动（如快走、慢跑），其中抗阻运

动 20—30min，每周 2—3 天，至少持续 12 周 [ 证据等级

1A][52]。运动处方因人而异，必要时可以根据患者练习时的

状态调整。由下表可知，每周3次，每次20min的小剂量干预

对于骨骼肌减少症患者的恢复和病情进展也有益处，切忌一

味追求强度。

6 小结与展望

易筋经是一项集有氧运动、抗阻运动、超负荷运动和耐力

运动为一身的训练项目，练习易筋经不仅能调节脏腑气血，通

达经脉，在生物力学角度，还能改善肢体机能，增强骨骼肌肌

肉力量、改善患者平衡功能、提高身体柔韧性、减缓肌肉衰老，
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可以作为治疗手段应用在骨骼肌减少症的防治工作中。易筋

经无场地限制，疗效与患者练习时间、周期和患者个人特征有

关，在临床应用中可以根据以上因素为患者提供个性化治疗

方案，调动患者参与积极性，兼顾患者情志问题，达到最佳防

治效果，是值得深入研究的一项运动处方。

目前，易筋经作为运动处方在临床上应用较少，仅有少

数医院开具此类传统运动疗法处方，这可能与易筋经干预骨

骼肌减少症的机制研究较少，且现有研究样本量小，易筋经

版本不一，缺乏标准化及量化方案，研究结果存在偏差有

关。因此，易筋经的推广和应用还需科研人员作进一步探索

和研究，未来可以加强对其作用机理的深入研究，参考不同

地区肌少症诊断标准构建具有循证医学特点的运动处方，再

进行临床随机对照试验，增加研究的科学性、实用性，以便在

国内外推广应用。
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