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《手杖健身法》

内容概要

《手杖健身法》主要内容：“手杖健身法”顺名思义，就是利用“手杖”进行健身强体、益寿延年的
疗法。此套健身法，是依据老年人的生理特点、心理特点及持有“手杖”这一便利条件，综合了有利
于复习、巩固人体活动的。一部分基本机能动作，选用了我同前人有益于强筋壮骨的练功爿武动作和
劳动动作而创作设计的。
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《手杖健身法》

作者简介

赵瑞麟，男，1930年生。山东菏泽市人。教授。中共党员。1952年由菏泽师范毕业并参加工作；1958
年毕业于山东师院体育系并留校任教（1960年在上海体育学院进修一年）；1962年在山东财经学院任
教；1973年任菏泽师专体育系主任，1984年任菏泽师专副校长；1988年申请调回山东经
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《手杖健身法》

章节摘录

第一章　手杖健身法第一节　创编“手杖健身法”的依据及作用一、依据老年人的生理特点及作用老
年人的生理特点主要表现在以下几方面：（一）外部表现毛发渐白，皮肤干燥，皮皱增多，并伴有老
年斑出现，日艮睑下垂，视力减弱，弯腰驼背，颈项无力，肢体动作迟缓，特别是两腿在走动时更显
得软弱无力，甚至会颤动不稳等。（二）生理组织及其机能状况1.中枢神经系统神经过程的灵活性降
低，兴奋与抑制之间的相互转换速度减慢，神经调节的能力较差，对于刺激的反应迟钝，神经细胞易
疲劳，疲劳后恢复慢。2.心脏血管系统心肌萎缩，结缔组织增生，脂肪沉着，因而心肌收缩力量减弱
，每搏输出量减少，动脉管壁的弹性减退，并发生硬化，管腔变窄，血流阻力加大（尤其是小动脉）
，使动脉血压升高，心脏负担增加，流向肌肉（特别是心肌）的血液受到阻碍，所以老年人的心血管
机能较差，体力负荷的能力减退。3.呼吸系统肺组织中的纤维结缔组织增多，弹性降低，肺泡萎缩，
呼吸肌力量减退，胸廓的活动度减少，因而肺的通气量和换气量的功能下降，肺活量减少，残气（余
气）量增加。4.消化系统牙齿咀嚼食物的能力及肠胃消化吸收功能减退，直接影响了对身体营养物质
的供应。5.运动系统 骨骼中的有机物减少或消失，骨软骨发生纤维性变化等。关节韧带的弹性减退，
肌肉逐渐萎缩，肌肉力量及弹性降低，肢体和关节活动能力及活动范围逐渐降低和缩小，因而易发生
骨折、关节病及畸形（弯腰驼背、骨质增生等）。以上这些生理现象和机体内各器官系统组织的功能
变化，是老年人随着年龄的增长，必然要发生的一系列老年性变化（老化）。

Page 5



《手杖健身法》

编辑推荐

《手杖健身法》适合喜爱运动的中老年朋友参阅。
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