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Zensoft 禅柔 chanrou,

禅于心，柔于身，心身合一。

生活就是禅，禅就是生活。

禅无处不在，无处不是禅。

身入禅境心自静，心入禅境性自明。

带着禅意、柔和地画圈，

学习禅柔之术，体悟禅境之道。

禅即当下，修禅即体悟当下，

人与自然的高度和谐状态，

便是禅柔追求的最高境界。

Zen 就是禅的发音，是从梵文 Dhyana 禅定演变而来，代表心灵长时间的集中；

Soft 代表身体的柔和。禅于心，柔于身，心身合一。当练习者体验禅柔运动时，

就仿佛在体验移动中的冥想。



禅柔垫上&八段锦课程教材

2

理

论

部

分



禅柔垫上&八段锦课程教材

3

禅柔垫上课程 ZENSOFT MAT SERIES

第一部分 禅柔垫上课程 ZENSOFT MAT SERIES 课程简介

禅柔 Zensoft 禅柔课程是一整套融合了道家太极、瑜伽、普拉提、舞蹈、游

泳、体操、康复训练、八段锦、易筋经等多个领域之精髓的新中式养生课程。内

容更丰富，编排更科学，练习更有趣，效果更显著。

禅柔 Zensoft 禅柔课程中的垫上课程 ZENSOFT MAT SERIES，是通过禅柔凳、

花瓣垫和站立等不同练习形式，以动态拉伸回旋画圆运动方式，在动作中通过动

态拉伸，让身体安全达到最大的自由活动度的一套练习方法。有趣的圆形动作设

计帮助学生进行全方位的训练，强调多关节在无压力情况下的节节分解运动，强

化韧带和关节连接，收缩中伸展肌肉，释放脊柱中积压的各种不良情绪。

禅柔垫上课程 ZENSOFT MAT SERIES 适合大部分人，对年龄和身体状况要求

不高，经常练习，可使身体的局限获得极大改善。目前在欧美、日韩等 30 多个

国家已广泛应用于康复医学中心、运动康复中心、舞蹈与健身领域，是世界公认

最先进的训练体系之一。

禅柔垫上动作的设计别具匠心，通过脊柱的 12 种、肩关节髋关节各 8种运

动形式排列组合而形成几百上千种动作。

每次练习时，就好像彻底按摩到身体的每个痛点，感受移动中的冥想，也抚

慰我们疲惫的心灵，让身心摆脱束缚而达自在喜悦。
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第二部分 禅柔垫上课程 ZENSOFT MAT SERIES 的课程优势

一、以骨盆为中心将能量传导到四肢末梢的完美体验。

骨盆所产生的动作，传到末端就会越传越大，就像挥动鞭子时，末端的动作

会变大一样，由于骨盆位于身体的中央，在动作传到手脚末端的过程中，能量会

逐渐扩大。

因此，若是能拥有“从骨盆开始带出动作”的观念，也就能更有效率地进行

各种动作。气沉丹田，以意导气，以气发力，让内外相合，让力量和柔韧统一，

让稳定与灵活平衡，让身、心、意、气、灵统合成一个整体。

二、如“游龙般”柔中带刚，灵活与力量并存的脊柱螺旋运动。

如何理解身体中的螺旋运动？身体中有铰链关节，像膝关节和肘关节，它们

产生线性的，单自由度的活动。多种形式的其他关节，像髋关节和肩关节，能产

生旋转和多自由度的活动。把一个线性运动和一个旋转运动组合起来则会变成螺

旋动作。这种动作在舞蹈和太极中会经常见到。

脊柱的运动也与上下肢相似，存在这种铰链和旋转的交替。骶髂关节存在有

限的铰链关节，腰骶关节会旋转，腰椎发生铰链关节，下段胸椎是旋转运动，中

段胸椎是铰链关节，颈椎是旋转运动，最后枕骨和寰椎之间是铰链关节。这种独

特的运动解剖构造决定了脊柱也和四肢一样可以做螺旋运动。

当我们用这种无穷美感与力量相结合的螺旋力完成动作的时候既轻松又有

力，锻炼的效果加倍。

三、“元气呼吸法”与螺旋动作的完美结合。

禅柔练习时，透过一连串行云流水，连绵不断，柔中带刚的动作，配以独特

的“元气呼吸法”，内在活动会让下丹田暖暖热热，这种暖热畅通四肢，让人如

痴如醉，美在其中；外在活动全身、刺激神经系统、锻炼与伸展各肌肉与肌筋膜、
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放松关节与舒展神经；禅柔练习使身体的灵活度、心肺功能、肌力与肌耐力增加，

还可提升经络气血循环、改善代谢、增进全身协调性等，让身体更轻松、更灵活、

更加无负担地迎接日常生活中各种活动及运动挑战。

四、开链闭链，全幅度训练，整体提升运动表现。

禅柔练习巧妙地将开链运动和闭链运动的优势完美结合。闭链运动强壮核心

肌肉，开链运动训练平衡和意识身体的空间感。通过开链闭链以适应不同动作对

肌肉力量的不同要求。全幅度训练法让力量和伸展对立的统一，整体提升运动表

现。

关注身体在三维空间的变化使用，动作学习以圆周（公转）和螺旋式（自转）

为基础，拉长脊柱之间的距离，增强身体的韧性和体能，全面协调肌肉张力的平

衡和稳定，润滑关节和提高关节的力学功能，激发全身系统、重回平衡的状态。
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第三部分 禅柔垫上课程 ZENSOFT MAT SERIES 适合人群

1、适合脊柱问题人群、久坐不动人群；缓解身体僵硬紧张以及肩颈和下背

部疼痛。

2、适合孕妇训练及产后恢复人群、需要呵护的老年群体、病愈期人群。

3、适合想要进行康复训练和提高运动表现的人群。非常适合网球、高尔夫

球、羽毛球爱好者及专业运动员。

4、青少年姿势纠正的有效训练方式，帮助青少年脊柱的健康发育。
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八段锦 BA DUAN JIN——内运外动、内外兼

修的健身功法

第一部分 八段锦 BA DUAN JIN 课程简介

八段锦历史悠久，早在北宋时期已经有所记载，至今已有 800 余年的历史，

是中国古代导引术的一个重要组成部分，这是一套针对脏腑、病症而设计的练功

功法。八段锦是一套完整而独立的健身功法，尤其因八段锦为徒手定步功法，可

站可坐来练习，没有任何设备及场地的限制，全套练习不过 10 余分钟，每日晨、

晚各锻炼一遍即可。每式的运动量可由做 8个呼吸或 16 个呼吸来调节，也可由

下蹲之程度分高、中、低来调节，故运动量可自行掌握，既方便又灵活。八段锦

的动作可以根据每个人的身心特点而做出调整，动作可以分为大小快慢，因材施

教，因人变化示神奇，适合男女老少。

八段锦中每一句歌诀都明确提出了动作的要领、作用和目的。功法中伸展、

前俯、后仰、摇摆等动作，分别作用于人体的三焦、心肺、脾胃、肾腰等部位和

器官，可以防治心火、五劳七伤和各种疾病，并有利滑关节、发达肌肉、增长气

力、强壮筋骨、帮助消化和调节神经系统的功能。由八个动作组成，因简便易学，

历来深受人们喜爱，被比喻成“锦”（精美的丝织品），故名八段锦。

八段锦对人体之所以有良好的作用，是因为它的各个动作对某一脏器的作用

有一定的针对性，但是这种作用又是综合性、全身性的，并非头痛医头、脚痛医

脚。只有把八段锦各节动作综合起来，才能起到调脾胃、理三焦、去心火、固肾

腰的作用。
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第二部分 八段锦 BA DUAN JIN 的八大健身功效

一、增强心肺功能，提高免疫力

每一个动作都配合呼吸，胸腔纵向伸和横向开的时候吸气，胸腔纵向屈和横向合

的时候呼气，强化了横膈肌的升降功能，肺主百脉，增强了心肺循环功能，百病

生于气，更好的排除了体内的浊气，使清阳之气往上走，浊阴之气往下走，正气

越足，邪不可干，大大的提高了免疫力和抵抗力。

二、可畅通气血，使经络顺畅

中医认为经络内联脏腑、外络肢节，分布在人体皮下，通行在四肢和整个身体里，

是人体气血运行的通道。在进行八段锦练习时，通过手臂的螺旋力旋转增加扭矩，

加大压力，以此通畅全身气血，使得经络顺畅。

三、延缓脊柱的僵硬

很多人因为长期伏案学习或工作，甚至走路也弓着背，她们的脊柱曲度是不

健康的，身体五脏六腑的神经都挂在脊柱上，脊柱不正，会压迫神经，影响五脏

六腑的正常生理功能，也会导致人体衰老的速度加快，通过八段锦可减缓脊柱衰

老的速度，改善圆肩驼背。

四、可以固肾健脑，养颜美容

肾为先天之本，主生精，主骨生髓。肾气旺的人不仅精力充沛，而且有主见。

男性练习有决断力，动作也强劲有力。女性练习可以养颜美容、延缓衰老；青少

年练习可以健脑，使精力更充沛，老人练习根基稳，预防骨质酥松，预防骨折。

五、使身、心、气、意和力结合在一起

练八段锦既需要把吸气和呼气结合起来，又需要把心与意合，意与气合，气

与力合，通过练习优美的动作，不仅可以塑造好的形体，还可以练气，从而使气

血运行通畅。练习动作的过程中，眼睛要一直跟着动作走，使身、心、气、意和

力得以结合。
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六、降低血液中的脂肪含量

八段锦是一种有氧运动，套路可长可短，不仅不会加重人的心脏负荷，还可

以使人的身体通过运动来得到华佗所说的“动摇血脉流畅，病不得生”的效果。

血脉流通便可降低血液中的脂肪含量，从而减小血液对血管壁的压力，预防和改

善动脉粥样硬化。

七、可以调节神经系统

练八段锦对四肢的关节，尤其是末梢关节起到调节和收缩作用。人体的四肢关节

里，尤其末梢的神经非常丰富，通过八段锦的锻炼可让体内的整个神经系统得以

调节。

八、增强机体活力

八段锦的动作可以使人体很多平时都用不到的部位得到锻炼，使其增力。同

时，还可以使人产生一种愉悦心情的神经递质，练习后会感觉身体很轻松。还可

以使身体端庄，姿势舒展大方，瘦弱者可强健，体胖者可减肥。因其锻炼较为全

面，从头到脚，全身关节，大小肌肉无一处不动，而且动作均符合生理功能要求，

是内外兼修的健身功法。
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第三部分 八段锦 BA DUAN JIN 的领悟重点

一、柔和：骨正筋柔，气血以流，八段锦以修炼气脉为主，姿势正确、心平

气和、肌肉放松是经络通顺、气血畅达的关键。

二、伸展：练习每势时要尽量伸展，曲中求直，睡不厌屈，觉不厌伸，人在

清醒状态下身心舒展，是古人的养生妙法。

三、缓慢：动作慢是消除紧张和伸展的关键。

四、安静：练习时神态安详和安静。静止时固然安静，但内在有无限生机，

使气血更好地运动。动时要神态安详，意静心清。

五、呼吸：初练时要缓缓地自然呼吸，有一定功夫后，逐渐进入“吐惟细细，

纳惟绵绵”的呼吸。
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第四部分 八段锦 BA DUAN JIN 的功法要领

第一招、双手托天理三焦：

文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，

坐在凳子斜角三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，

虚领顶劲，头项正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用

鼻自然呼吸，精神集中，意守丹田，气沉丹田。

双手屈肘手背相对，吸气手臂向外卷，肩关节水平外展，掌心对着天空，手

指间相对，用力向天空推举，胸腔展开，好像要把天托起来一样，通过手臂上举

伸展腋窝，伸展躯干，骨盆前倾，从而达到梳理三焦的功效，呼气时手臂下沉，

前臂向内卷至手背相对，骨盆后倾。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，呼气含胸脊柱屈

曲，双手屈肘手背相对，吸气手臂向外卷，肩关节水平外展，掌心对着天空，手

指间相对，用力向天空推举，胸腔展开，好像要把天托起来一样，通过手臂上举

伸展腋窝，伸展躯干，从而达到梳理三焦的功效，呼气时手臂下沉，前臂向内卷

至手背相对。

学练要点：

两手上托，掌根用力上顶，腰背充分伸展。站立时，如果想增加难度，也可

以脚跟上提，两膝用力伸直内夹，可以加强身体平衡。

功效：这一节从动作上看是四肢和躯干的伸展运动，纵向上屈伸，横向上开

合，有利于胸廓扩张，活动颈部肌肉，加强深呼吸，吸进更多的新鲜空气。三焦

有主持诸气，通行元气，总司人体气化的功能。人体的气，通过三焦而输布到五
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脏六腑，充沛全身。三焦速通水道，运行水液的作用。三焦即上焦、中焦、下焦，

上焦指胸腔器官，主要包括心、肺等脏器；中焦指上腹部器官，主要指脾胃等脏

腑；下焦指下腹部和盆腔器官，包括肝和肾等脏腑。所谓理三焦是通过这节运动，

调理和强健身体各内脏器官。这节动作强调展胸，头往后仰，主要以调理脏腑与

心血循环为主，增加呼吸和血循环。

吸气时，双手上托，充分拔长机体，拉长胸腹部，使胸腔和腹腔容积增大，

头部后仰，更加扩张了胸部，具有升举气机、梳理三焦的作用；呼气时，双手从

体侧徐徐落下，有利气机的下降。一升一降，气机运行平衡。

对脊柱和腰背肌肉也有良好作用，有助于矫正两肩内收和圆肩驼背等不良姿

势。

第二招、左右开弓似射雕

文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，

坐在凳子三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，头项

正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用鼻自然呼吸，精

神集中，意守丹田，气沉丹田。

双手前平举，掌心相对，指尖朝前，大拇指朝上，肘关节微曲，大小臂呈柳

叶状，呼气，含胸，骨盆后倾，吸气，手臂水平外展扩胸，骨盆前倾，做 8次后，

向右看右手大拇指，屈左肘，好像拉弓射雕一样。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，呼气，含胸脊柱

屈曲，双手前平举，掌心相对，指尖朝前，大拇指朝上，肘关节微曲，大小臂呈

柳叶状，含胸，骨盆后倾，吸气，手臂水平外展扩胸，骨盆前倾，膝盖伸直，做

8次后，向右看右手大拇指，屈左肘，好像拉弓射雕一样。呼气向前，吸气再向

左重复同样动作。
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学练要点：

两臂平拉，用力要均匀，尽量展臂扩胸，头项保持正直，挺胸塌腰，上体不

能前俯。

健身作用：

本节动作主要是扩张胸部作用于上焦。吸气时，双手似开弓式，左右尽力拉

开，加大胸廓横径，能吸进更多的清新空气；呼气时，上手向胸前合拢，帮助挤

压胸廓，吐尽残余的浊气；由于两肺的舒张与收缩，对心脏也起到了直接的挤压

和按摩作用，加强了心肺功能。

这一动作的重点是运动胸部颈椎，两臂外展且左右交替猛拉促使胸廓扩大，

增强呼吸功能与血液循环，有利于神经体液调节，纠正机体内不协调因素；颈椎

左右旋转运动，增加头部的血液循环。扩胸改善圆肩驼背，含胸改善平背。

第三招、调理脾胃须单举。

文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，

坐在凳子三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，头项

正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用鼻自然呼吸，精

神集中，意守丹田，气沉丹田。

吸气，右手向上，左手向下，掌心朝前，身体向左侧屈，眼睛看向右手大拇

指，呼气，右手小指向下劈，落下；同理左手向上，交替 8次。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，吸气，右手向上，

左手向下，掌心朝前，身体向左侧屈，眼睛看向右手大拇指，膝盖伸直，呼气，

右手小指向下劈，屈膝落下；同理左手向上，交替 8次。
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学练要点：

脊柱的屈伸与腿的屈伸要协调同步，胸腔的横向开合与脊柱的纵向屈伸也要

配合好。

健身作用：

这节动作是两臂交替上举与下按，上下用力牵拉，均具有压缩腹腔和舒展腰

腹，直腰脊柱侧屈，使两侧内脏器官和躯干肌肉作协调的牵引，主要作用于中焦，

对腹腔脏器进行按摩的功效，特别对脾胃消化系统，能增强肠胃蠕动，提高消化

吸收功能。经常锻炼，有助于加强脾胃机能，增进食欲。

左右侧屈练习可以改善脊柱侧弯。

第四招、五劳七伤往后瞧。

文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，

坐在凳子三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，头项

正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用鼻自然呼吸，精

神集中，意守丹田，气沉丹田。

吸气，右手向后拉，左手向前推，整个脊柱螺旋向右向上扭转，头顶向螺丝

钉一样扭向天空，眼向右后上方看；同理向左，交替 8次。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，吸气，右手向后

拉，左手向前推，整个脊柱螺旋向右向上扭转，头顶向螺丝钉一样扭向天空，眼

向右后上方看，膝盖伸直，屈膝呼气向前还原；同理向左，交替 8次。

学练要点：
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两臂起落开合要与呼吸配合一致，转头时，头平项直，眼尽量往后上方注视。

两个大臂左右扭转的时候要外旋和内旋转换自然，启动螺旋肌肉链，强化螺旋力，

在扭转的时候增强椎间盘的内部空间，双腿也要内旋和外旋螺旋转换。

健身作用：

这节是整个脊柱尽量拧曲旋转，眼望后注视，主要调节中枢神经系统功能，

能活络颈椎，松弛颈部肌肉，改善脑部供血，从而提高大脑功能，发挥大脑对五

脏六腑的指挥功能；胸部扭转有益于心肺；腰部扭转有强腰健肾、调理五脏劳损，

防治七伤之说。

第五招、摇头摆尾去心火。

文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，

坐在凳子三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，头项

正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用鼻自然呼吸，精

神集中，意守丹田，气沉丹田。

双手放在大腿上，脊柱环绕，向右成右弓，向前成后弓，向左成左弓，向后

成前弓，缓慢环绕 8次后，反方向环绕 8次。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，

向右、前、左 、后环绕 8次后，反方向也环绕 8次。

学练要点：

上体左右摆动，手、眼、身、步、呼吸配合要一致，头部和臀部的相对运动，

对拉拔长，要有韧劲。两手不离膝，两脚不离地。

健身作用：
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心火被中医认为是情志之火内发或六气郁而化火出现的一些症状。摇头摆臀、

拧转腰胯的中脉运动，牵动全身，降低中枢神经系统兴奋性，起到清心泄火、宁

心安神的功效。下肢屈伸变化对腰酸膝软有帮助。

第六招、双手攀足固肾腰。

文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，

坐在凳子三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，头项

正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用鼻自然呼吸，精

神集中，意守丹田，气沉丹田。

双手掌心朝上，手指向前伸，向下向前向上向后，身体向后弯，顺着腰部肾

脏下滑，身体再前屈，经过臀部、大腿后侧、小腿至脚踝，再向前伸手指重复 8

次。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，

双手掌心朝上，手指向前伸，向下向前向上向后，顺着腰部肾脏下滑，经过

臀部、大腿后侧、小腿至脚踝，再向前伸手指重复 8次。

学练要点：身体前屈和后弯，主要是腰部活动，因此两膝始终微屈，速度缓

慢均匀，运动幅度应由小到大。

健身作用：腰部的前俯后仰，可以充分伸展腰腹肌群；双手攀足，可以牵拉

腿部后侧肌肉，本节动作能提高腰腿柔韧性，防止腰肌劳损和坐骨神经痛等病症。

腰部保护着重要的内脏器官、神经、血管、压缩、伸展脏器，具有内按摩功效，

腰为肾之府，所以，腰强健则肾固秘。

第七招、攒拳怒目增气力。
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文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，

坐在凳子三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，头项

正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用鼻自然呼吸，精

神集中，意守丹田，气沉丹田。

右手握拳向左螺旋出拳，伸展手指向右环绕收拳于腰间，再换左手出拳，左

右交替各做 8次。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，

右手握拳向左螺旋出拳，膝盖伸直，伸展手指向右环绕收拳于腰间，屈膝；

再换左手出拳，左右交替各做 8次。

学练要点：

出拳由慢到快，做好拧腰，瞬间急旋前臂动作，体现寸劲，脚趾抓地，呼气、

瞪眼、怒目配合一致，收拳宜缓慢、轻柔、蓄气、蓄力待发。一张一弛，刚柔相

济。

健身作用：

主要锻炼肝的功能，肝血丰盈，则经脉得以涵养，以至筋骨强健，久练攒拳，

则气力倍增；怒目体现了肝得疏泻功能，因肝开窍于目，因此怒目可以疏泻肝气，

从而调和气血，保证了肝的正常生理功能。

第八招、背后七颠百病消。

文八段锦

预备动作，两脚分开成外八字，脚踝比膝盖略远一些，
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坐在凳子三分之一处，调整坐骨，坐在坐骨的前端，尾闾中正神贯顶，头项

正直，用意轻轻上顶，下颚微内收，舌抵上颚，眼平视前方，用鼻自然呼吸，精

神集中，意守丹田，气沉丹田。

吸气，脚跟上提，双臂屈肘上提，头向上顶，呼气，脚跟落地，同时双手随

之下落于体侧，身体上下抖动七次。

武八段锦

两脚分开与肩同宽，膝盖与脚尖方向朝前，屈膝屈髋屈踝，

吸气，脚跟上提，双臂屈肘上提，头向上顶，呼气，脚跟落地，同时双手随

之下落于体侧，身体上下抖动七次。

学练要点：

身体抖动应放松。最后，脚跟上提时，百会上顶，脚跟着地时震动宜轻，意

念下引至涌泉，全身放松。

健身作用：

这是全套动作的结束，连续上下抖动使肌肉、内脏、脊柱松动，再做脚跟轻

微着地震动，使上述器官、系统整合复位，起到整理运动作用。随着动作的落下，

气血疏通，意将病气、浊气从身上全部抖落，从而取得百病皆消的功效。
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