
“两手托天理三焦， 左右开弓似
射雕， 调理脾胃须单举， 五劳七伤往
后瞧……” 在直播中， 他沉稳徐缓地
发出口令 ， 一丝不苟地演示着动作 ，
线上， 300多人在各自的空间里跟着他
进行练习。 北京师范大学体育与运动
学院教师张长思， 在工作之余坚持的
八段锦爱好， 已得到越来越多人的喜
爱， 他也通过传授八段锦功法修炼出
更好的自己， 甚至促进了工作的开展。

虽然从事体育教学， 但张长思的
专项是武术套路， 对八段锦的认识是
在2004年从一位老师教的中医养生课
程开始的。 老师的温和气质和独特的
教学风格， 吸引了诸多学生都爱上他
的课， 继而对八段锦产生兴趣， 张长
思便是其中一员。

“八段锦这套健身功法一共八式，
招式不多， 但每个动作都很经典， 属
于技术的高度凝结。 而且它的名字就
很有意思， 锦有丝绸的含义， 寓意动
作优美， 精深， 非常美妙。” 张长思告
诉记者， 从源头来说， 八段锦属于养
生术， 从古代导引养生发展而来， 有
坐式和站式两种； 太极拳属于技击术，
是武术的一项拳种。 当代社会， 为了
更好地发挥传统体育项目的健身价值，
丰富全民健身项目内容，国家体育总局
对传统八段锦功法进行重新整编，在原
有基础上予以创新完善，张长思练习和
传授的就是新编健身气功八段锦。

博士毕业后，张长思来到北师大工
作，几乎每天都会练习八段锦。 很多体
育项目对场地、设施要求高，因为条件
所限，很多人练着练着就放弃了。 而八
段锦打完一套只需要十几分钟， 对场
地也没有限制， 非常适合职场中人。

八段锦虽然结构简单， 学起来不
难， 但如果没有老师带入门， 没有技
术要领的引导 ， 学员很难进入状态 ，
动作可能只有形没有神， 缺乏呼吸和
动作的配合， 这样不仅感到枯燥， 也
达不到理想的锻炼效果。 张长思在多
年的练习中感悟到这一点， 建议初学
者最好能找老师带一下， 这样会在上
课中体会到动作的独特性和趣味性。

张长思也将八段锦与其他体育项
目进行了比较， 发现田径、 武术的锻
炼者如果体能跟不上， 练习后会精疲
力尽， 而八段锦的强度从轻到重， 由

浅入深， 始终配合意识呼吸， 一堂课
下来不会有明显的呼吸困难， 练习者
不会感到体力不支， 但练完后会对身
体产生深度刺激， 激活身体潜能， 精
力能恢复充沛， 达到 “养” 的目的。

除了强身健体外， 八段锦还为他
带来意想不到的 “好处”。 刚来北师大

时， 他找不到专业自信， 觉得其他学
院的教师都特别厉害。 但当他参加工
会活动与不同学院部门同事们聊天时，
有人听说他会八段锦后， 对方的眼神
里往往透出惊喜， 纷纷提出能否跟着
他学习， 就像是找到运动救星一般。

“老师们工作繁忙， 经常连午休
时都坐在电脑前伏案工作， 缺少运动，
久而久之身体 、 心理上会产生问题 ，
落下颈椎病、腰椎间盘突出、肩周炎等
职业病。他们有健身的需求， 但时间比
较碎片化， 很难坚持长期去场馆锻炼。
八段锦这项运动非常适合教职工， 及
时缓解身体不适。” 同事们的肯定给了
他很大的鼓励， 他毫不犹豫地答应了
大家的请求， 带着他们一起练习。

2019年，张长思接手了学校的京师
太极养生协会，发挥专业特长为教职工
服务，进一步推广八段锦。 他们的八段
锦表演登上了北师大庆祝元旦联欢会
的舞台，还为校工会录制了全套八段锦
教学视频，通过工会网站、 微信公众号
等平台推广， 让更多教职工线下学习。

疫情期间， 他把线下练习转战线
上， 开通直播课， 全校报名的达到300
多人， 影响力之大让他出乎意料。 同
时， 教师发展中心、 文学院、 教育基

金会等多个二级单位纷纷邀请他做讲
座。 今年春节前夕， 他还应邀为北师
大实验幼儿园所有分园的教职工进行
了八段锦线上培训。

如果没有八段锦这个纽带， 他和
教育学部、 化学学院、 图书馆、 校医
院等其他部门的老师没有工作上的交
集， 不会有什么深入交流。 现在通过
共同练习， 他结识了越来越多的朋友，
在扩大交际圈的同时， 视野也变宽了，
更加具有专业自信。

最让他开心的是， 在和外院教师
的交流中 ， 他们发现可以互通有无 ，
借助各自的专业优势， 开展科研方面
的合作， 既锻炼了身体， 也开拓了思
路， 促进本职工作。 比如京师太极养
生协会的副会长在国际处工作， 两个
人就一起探讨如何把三维动画运用到
教学中；运动心理学是现在很受关注的
课题，他就和心理学院的老师商量如何
用传统体育运动改变人的认知功能。

与刚进单位时的状态相比， 如今
的张长思内心变得更加强大， 每天充
实而快乐 ， 人变得越来越开朗外向 。
他说愿做校园八段锦的传播使者， 带
领更多人感悟传统运动的魅力， 塑造
出更好的自己。
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