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运动针法治疗筋伤疾病的探究与体会
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【摘 要】：筋伤疾病是临床常见的疾病，运用运动针法治疗筋伤疾病，止痛效果良好，临床疗效明显。为了更加明确运动针法

概念，为针灸的临床运用提供更加开阔的思路、为临床筋伤疾病提供更有效的方法，本文探究运动针法的中医理念和治疗筋伤疾

病的临床心得体会。
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运动针法就是针刺配合运动的治疗方法，一般是针刺得气

后，或者留针或者不留针，嘱咐患者做某些形式的活动，比如

行走、关节屈伸、肢体旋转、咳嗽、呼吸等运动，使气血运行

畅通、阳气升发、筋骨恢复协调，而到达疼痛消除，机体康复

的目的。运动针法，是中医的特色治疗方法，以气为主导的理

论基础，广泛应用在中医临床各类疾病，尤其筋伤疾病。运动

针法，早在杨伟杰所著的《针灸经纬》[1]中，定义为动气针法，

书上说明为董师在临床中经常使用治疗痛症的一种方法，董师

就是把祖传的董氏奇穴公开和传授的董景昌大师。在现在，结

合现在运动康复、运动健康文化导向，此动气针法以运动针法

为名。《素问·痿论》说“宗筋主束骨而利机关也”。中医的

“筋”主要是对人体四肢和躯干软组织的统称，有约束骨骼利

于关节运动的作用，因急性外伤或慢性劳损、六淫外邪特别是

风寒湿邪侵袭等原因造成的筋肉组织病理性损害统称为“筋

伤”，相当于现代医学的软组织损伤范畴[2]。所以，筋是相对

骨来说，可以是指附着骨上面的条索样的人体组织，比如韧带、

肌腱等组织。筋与骨的有机结合，分工协调，是人体正常运动

的重要条件，在内伤积累或者外受损伤、邪气后，就会引起筋

伤疾病，出现运动障碍和疼痛，同时会形成慢性筋伤，久治不

愈。对此，笔者采用运动针法对筋伤疾患进行治疗，发现止痛

效果明显、康复效果显著。因此，笔者谈谈对运动针法治疗筋

伤疾病的探究与体会。

1 筋伤疾病运用运动针法治疗的临床理念

1.1运动针法调气血以消病痛

筋伤疾病的主要临床症状之一就是疼痛。对于疼痛，中医

认为不通则痛，经脉不通，瘀滞不畅，故出现疼痛。气血为周

行人身各处，无处不达，所以止痛，当先调气血，气血调顺畅

通和谐，疼痛即可消除。三国华佗[3]说：“血脉流通，病不得

生”。元代医家朱丹溪也在其所著的《丹溪心法》中指出“气

血冲和,百病不生”。故知，恢复气血畅通调和是消除病痛回归

健康的首要任务，《灵枢·九针十二原》言：“刺之要,气至而

有效”，这是提高针刺疗效的关键因素[4]。《灵枢·终始》谓：

“凡刺之道，气调而止”，调气可提高针刺的临床疗效[5]，那

么运动针法就可以因此理而生，在针刺穴位中，配合一定形式

的运动，去鼓动气血，畅通气血，引导气血，柔顺气血，就可

以把快速把病痛消除。

1.2运动针法升发激动阳气以祛除阴邪寒结

筋伤病其外因不外多为风寒湿侵袭导致，风寒湿胶固凝

结，必形成慢性筋伤疾病，出现运动障碍、结节或者疼痛。民

间有十病九寒之说，中医学派中有扶阳派，以扶阳治病为主，

如此可看出阳气在保持人体脏腑组织功能，维持人体抗病能力

有着很重要的作用，以扶阳治病很有临床意义。也符合《黄帝

内经·生气通天论》中说“阳气者若天与日，失其所则折寿而

不彰”。风寒湿为阴邪，所以要破除此阴邪寒结，必需以阳气。

在骨伤科临床中,很多患者以疼痛为主症，而寒又是疼痛的主要

致病因素，在临床上采用内服中药温阳补肾，壮命门之火；用

针刺、温和灸、督脉灸等外治法，可温阳通督,使阳气充盛而通

畅,则寒凝可化，气血得通，疼痛自可消除[6]。《素问·生气通

天论》上说：“阳气者，精则养神，柔则养筋”，阳气滋养人

体全部内外，内致脏腑气血调和，外致筋脉骨骼强健[7]，所以

用扶阳温阳调阳气促进是筋伤康复很重要的手段，那么要激发

阳气升法阳气，针灸配合运动是很好的一种方法，所谓动则阳

生，动则升阳。所以运动针法治疗筋伤疾患，除了利用穴位经

络本身的调节治疗以为，辅助了运动手段，如此双双作用，可

以快速升发激动阳气，祛除病邪，恢复筋骨运动能力。

1.3运动针法纠正筋骨恢复运动功能

中医治疗筋伤疾病，一般以筋骨并重，骨正筋柔为原则，

通过纠正骨，柔和筋达到筋骨和谐平衡，功能恢复的目的。马

文龙等[8]也从文献研究得知筋骨并重、筋骨平衡、辨证论治是

急慢性筋伤病的治疗原则。在急性筋伤中，比如崴脚，腰椎急
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性扭伤等，都会出现筋骨紊乱，或者骨小关节错缝，或者筋不

揉而变硬变紧张等情况。长期的慢性筋伤也会出现筋骨不协

调，关节紊乱，功能的下降情况，比如腰痛的脊柱侧弯、肩痹

的冈上肌斜方肌变硬或萎缩等。而筋骨的功能就是运动，所以

可以通过运动来恢复筋骨功能。如林慧敏[9]研究发现针刺配合

运动疗法治疗急性腰扭伤效果优于传统针刺法。华单婷[10]研究

表明运动疗法治疗颞下颌关节筋伤有效果，穆兰兰[11]运用针刺

运动疗法治疗肩周炎发现有显著疗效。可知运动在筋伤治疗中

有很好的调节作用。那么筋骨紊乱不协调或者关节的错缝，可

以在针刺下，一者借助穴位经络作用，二者通过科学的运动，

对局部筋骨重新调整，就可以纠正筋骨紊乱、关节错缝，舒柔

经筋，平衡筋骨，恢复筋骨的功能。

1.4.运动针法活动以中正平和为功以调神为用

中医治病以正中平和为第一要义，以调神为第一本位，这

个中医区别与现在医学的极其微妙的地方。中正平和就是身心

内外，包括有形之身体脏腑等组织和无形的三魂七魄心神等要

中正平和，比如古人常说的站如松,坐如钟,卧似弓等等就是外

在有形的中正平和；性情柔和，心平气和，存好心、恬淡虚无

等等就是内在无形的中正平和，这也可说是调神。调神就是调

节情志、情感、思维、思想活动和观念来达到康复或者健康的

目的。即《素问·上古天真论》中所说：“精神内守,病安从来”。

中正平和是养生的根本[12]。百病从心治，法在调心神[13]。《灵

枢·本神》篇言：“凡刺之法,必先本于神”，提示“本于神”

在针刺治疗过程中发挥着核心主导地位,强调针刺“治神”是针

灸取效的前提与关键,这一思想应贯穿针刺临床的始终[14]。国医

大师孙申田[15]认为疼痛是人体的一种主观感受，其本质在于神

的病变，其指出机体神的病变主要以神伤、神乱及神府失司为

主。所以，运动针法要以中正平和为功，以调神为用。也就是

说筋伤疾病，往往出现有疼痛、运动障碍或者出现紧张、害怕、

忧虑、恐惧等。那么在运用针法时候，第一患者要端正身体，

心神明朗才可下针。第二在指导患者运动中，同样要躯干四肢

尽可能端正协调，内心要愉悦开心。这就是中正平和、调神的

状态，正中平和了，正气才可以存内，所谓正气存内邪不可干。

心神爽朗，愉悦开心了，又心主神明，心为君主之官，这就是

君主归位，王权威力，群臣屈服，也是精神内守病安从来。否

则如同帝王微服在外被人欺，心神涣散，病邪不去。

2 运动针法的操作方法

2.1取穴

运动针法治疗筋伤疾病取穴法和常规取穴方法基本类似，

大致有近端取穴、远端取穴、辨证取穴、对症取穴、对称取穴、

远阿是穴取穴等八种。

（1）近端取穴。就是在病变的局部取穴，可以取局部的

阿是穴或者局部的经穴。

（2）远端取穴。就是在远离病变的地方取穴，先定位好

疾病的病位在哪一条经脉，然后再取穴，一般可以分三种：第

一本经的远端取穴，比如下牙痛，下牙属于手阳明大肠经，可

以取合谷穴；第二与其相表里的经脉的远端取穴；第三与其同

名的经脉的远端取穴。

（3）辨证取穴。就是先辨证，是何证，就可以取治疗该

证的相关穴位，如痰证取丰隆穴，阴虚去太溪等。

（4）对症取穴。就指是何病就取针对治疗该病的相关穴

位，比如落枕就取落枕穴，疳积病就取四缝穴。比如筋伤疾病

就取筋所会的阳陵泉穴，阳陵泉穴也是运动针法治疗筋伤疾病

的一个重点穴位。

（5）对称取穴。就是依照《灵枢·终始》中：“病在上

者下取之，病在下者高取之，病在头者取之足”与《素问.五常

政大论》中：“病在上，取之下；病在下，取之上”所说的理论

取穴。也就是上下对称取穴，左右对称取穴，前后对称取穴，

比如踝关节扭伤在对称的腕关节取穴，头痛病在上下对称的足

部穴位。

（6）远阿是穴取穴。阿是穴又称为天应穴、压痛点。《备

急千金要方·灸例》曰：“有阿是之法，言人有病痛，即令捏

其上，若里当其处，不问孔穴，即得便快成痛处，即云阿是，

灸刺皆验，故曰阿是穴也”。这里取的阿是穴是远处的阿是穴

简称远阿是穴，就是在筋伤病变的远处，依照取类比象远离或

者经脉循行方法或者对称方法，去寻找远端的阿是穴。比如拇

指筋伤，拇指为肺经所经过，就可以沿着肺经触按远处，出现

敏感疼痛即是远阿是穴。又比如踝关节急性扭伤，就在同一侧

对称的腕关节上触按，出现敏感疼痛的就是此病的远阿是穴。

治疗筋伤疾病取远阿是穴，是运动针法的重点，也是运用最多

最有效的穴位之一，这就是和普通取穴方法不同的地方。

2.2针刺法

运动针法治疗筋伤疾病，与普通针刺方法相同，可以针管

进针、单手进针、双手进针，进针之前，患者或坐或卧，都必

先要让患者姿势端正平和，一切思绪放下，内心放松舒畅爽朗，

才可进针。急性筋伤疾病多用泻法或者平补平泻法，急性筋伤

病的病变局部上的穴位就用平补平泻法，远处的穴位就用泻

法，让患者产生巨大得气感。慢性筋伤疾病多用补法和平补平

泻法，慢性筋疾病病变的局部上的穴位用平补平泻法，远处穴

位就用补法。

2.3针后运动方法

针刺后，可以留针运动也可以不留针运动。但是一般来说，

运动时候，所运动的关节局部一般不留针。指导患者活动中，

从始到终，要要求患者姿态都是端正平和的，内心都是开心快

乐的，在这过程中，可以用语言不断激励患者，让患者内心爽

朗愉悦快乐，运动时间可以十分钟到二三十分钟不等。如果留
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针的，可以在患者运动中，再次配合运针，加大得气感。对于

运动方式，下肢筋伤，就以步行为主；躯干筋伤就以脊柱屈伸

侧屈环转旋转配上步行为主；上肢筋伤的主要就是屈伸运动为

主。

3 运动针法与普通针法比较

运动针法以医患相为主导，医生以针，患者以动，相互配

合，共同作用的治疗方法，可以大大提升患者的积极性。运动

针法以中正平和为要，突出中不偏，正不斜，平为满，和为贵

的精神，使患者姿势形态有所约束，防治病邪。运动针法调神

与调气血并重。运动针法以动引静，以阳制阴为方法。

4 治疗病案举隅

4.1急性筋伤案例

张某，男，20岁，大一学生。2022年 5月 21日，以“右

踝关节疼痛、活动障碍一天”，由同学搀扶来就诊。自诉，昨

天踢足球，顶球落地后，不小心右足着地而受伤，后就感觉坚

硬疼痛，不能行走，用冰敷后效果不明显。X线片：右踝部未

见骨折脱位。患者踝肿胀明显，右踝关节外侧按压痛严重，不

能行走。诊断为急性踝关节扭伤。取右侧阳陵泉，同侧腕关节

的远阿是穴，还有肘关节外侧下方的远阿是穴，患者坐位，采

用运动针法治疗，留针让患者开心步行运动，然后起针后，再

嘱咐患者快乐的运动几分钟，治疗结束后，患者右踝关节只存

轻微疼痛，步行功能基本恢复。

4.2慢性筋伤案例

邹某，男，21 岁，大一体育专业学生。2022 年 10 月 15

日就诊。自述高三时候，体育训练中，不小心跌倒，腰部栏杆，

从此以后经常出现腰部疼痛，屡次就医效果不明显。严重影响

生活学习，苦恼万分。来诊时，患者面容痛苦，骨粗肉厚，声

音洪大。腰部 CT检查未加异常。触诊腰部，两侧肌肉发硬，

局部有压痛感，舌淡红苔薄白，脉弦。诊断为中医腰痛。患者

俯卧，取阳陵泉，昆仑，腕骨，腰阳关，阿是穴。采用运动针

法，腰部不留针，嘱咐患者起来，端正站立，内心开心光明快

乐，然后屈伸环转腰部，最后步行，再拔针，再让患者开心运

动腰部和步行，治疗结束后，患者腰部疼痛小时，半年回访没

有发作。

5 结语

运动针法，不仅包括普通针刺，还配合了运动，突出怡神

调神，调顺气血，升发阳气、正骨柔筋的治疗大法，有兼顾医

患互动结合，双双促进康复。不仅可以在中医临床治疗中、康

复中值得深入研究和应用，也能应用在各种急性筋伤损伤疼痛

中，起到快速止痛作用。
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