
最新养生的演讲稿三分钟(精选5篇)
演讲稿是进行演讲的依据，是对演讲内容和形式的规范和提
示，它体现着演讲的目的和手段。好的演讲稿对于我们的帮
助很大，所以我们要好好写一篇演讲稿下面小编给大家带来
关于学习演讲稿模板范文，希望会对大家的工作与学习有所
帮助。

养生的演讲稿三分钟篇一

尊敬的xx：

我们知道懂得生活的人想必了解养生，不懂生活的人只知吃
喝外加玩乐。今天我讲的是春季养生。那么，什么叫春季养
生呢?我个人认为养生是对生命机理的维护和善待。我将从以
下四个方面谈谈这个问题。

一是饮食。常言说：饮食有节。这个“节”就是节气。人吃
东西要按节气规律去吃，吃应季食品，这样才是最合理的养
生之道。这里有个食品“性”的问题，反季节的食物保留它
原有的性，这样在寒冷的季节吃性寒的食物会寒上加寒，会
对人体造成伤害，次外还有个“量”的问题，自古以来，中
医十分注重饮食养生，“早晨一定要吃好，午饭一定要吃饱，
晚饭一定要吃少。”暴饮暴食，山吃海喝，让脾胃苦不堪言。
最终导致它们的运化功能的衰退。再次提一提吃的“质量”
的问题，大家说五谷杂粮好?还是大鱼大肉好?从美食家养其
口来讲大鱼大肉绝对好，但从养生的角度讲就是五谷杂粮，
粗茶淡饭。为什么呢?因为“鱼生火，肉生痰”。痰就是湿气
的凝聚。湿气过多会凝滞，凝滞不运化会血稠，经脉不通畅，
甚至血栓，等等。最后，顺便提一下，生物的种群在减少，
人的群体在增加，人是万物之灵并非万物的终局者。所以，
要爱护动物，保护植物，热爱我们共同生存的家园。



二是运动。俗话说：“药补不如食补，食补不如跑步”。所
以，吃了要活动。从人类进化历程看：劳动创造了人手，人
手创造了了大脑。为什么要运动呢?一方面运动会花掉人身上
腠理的湿气，否则会交由元气来处理，损耗元气的过程就是
生病的开始。另一方面运动就是锻炼膀胱经，膀胱经主气化，
更主筋，主筋的收摄力和柔韧度，目的只有一个：人老腿不
老。这就是说，运动要得法，疏通经脉为主，练肌肉为次，
练意志为了长久——运动有恒。这样就要增大脚与大地的感
知力，到户外去，随日升而生发，伴日落而潜藏。

三是情志。无限极健康理念倡导的是怎样的情志?舒畅情志。
为什么要舒畅情志呢?因为现代社会生存压力太大，造成精神
压抑。像情志病中的抑郁症比比皆是。这里要解决两个问题，
一个是心理问题，另一个是气度问题。说到心理，“自古中
国有君子和小人的评判问题。君子讲究向内追求，不会向外
攀比;那么，小认正相反，重身外之事，就会产生攀比之心，
有攀比之心，人就会有烦恼，就会情志不舒畅。所以，传统
文化历来主张人要做君子或淑女，就是教人把心收回来，把
心态摆好，这样就会减少烦恼，修身养性，情志病离我们远
去”。我们再说气度。“气“的功能在气化，“气为血之
帅”，气在带着血走。如果我们对气的功能乱发挥，就会造成
“气结”，气结是小事，“瘀血”却是大事，谁不怕肿瘤?!
时下妇女得乳腺疾病和子宫肌瘤的较多，均为气的上壅和气
的下行所致。男人虽然不得此病，但气很大，大到什么程度?
大到气吞山河。你看贪不贪，现在缺少的土地，有的是房地
产。开个玩笑。总之，要舒畅情志。如果”志“高不起来，
就要”淡“，淡泊才能志远。如果”气“傲不起来，就要”和
“，和为贵，一团和气，尽享天年。

四是春季养生和无限极健康产品春季怎样养生?《黄帝内经》
曰：”春三月，此为发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，
广步于庭，被发缓行，以使志全，生而勿杀，予而勿夺，赏
而勿罚，此春气之道，养生之道也，逆之则伤肝，夏为寒变，
奉长者少。”



春天主“生发“，宜于养肝，五脏中肝在东属生发之象。这
里有个问题，我们中大部分人即便是按照有关的养生方法做
了，但是效果不甚显著，问题在那里呢?一是养生的深度达不
到，二是环境变了，社会也变了。采取的补救办法是什么呢?
办法是使用优质的健康产品，即无限极健康产品。因为他的
配方均为药食同源的中草药，以及相应的复合多糖，无毒副
作用。

现在谈一下如何养肝的问题。“我们人体的五脏六腑本性天
真，处于一种浑然天成的和谐格局之中。我们的身体是一种
最精确，最自足的自组织结构，凭借其自身的能力，以无为
的方式达到非常有力的状态”。这里存在一个“关联“的问
题：肝与小肠相表里;心和肝同为宝贝，他们主血，肝经走
心“路”;肝胆相照，即相互关照，胆主生发，肝主收藏;肝
胃同行，胃主造血，肝主藏血;肝肾同根，有藏有泄;肝肺相
配，各司其职，降龙伏虎;肝脾联姻，协同运化。这样说肝与
五脏六腑皆为共同体：你中有我，我中有你;有福同享，有难
同当;荣辱与共，金城团结。因此，必须结合自身情况，坚持
健康的生活方式与使用优质的健康产品双管齐下，在有意和
无意中达到预期的效果。有意养生，无意护肝，迎来肝的春
天。

“在中医眼中，人不是机器，而是“内景”，生命如同一棵
树，在自然光影的明灭中，从枝杈在四季风雨的变化中，我
们就可以知道它深埋在地下的根部的情况。从此，人类隐秘
的气血内脏不再是黑暗混沌的“灰籍‘，而是如诗，如画”。
让我们用养生来歌唱，让我们用养生来描绘，让我们用养生
来说健康。

谢谢大家!

养生的演讲稿三分钟篇二

大家好！



中医认为“肺主皮毛”。秋季燥邪当令，容易伤肺。治燥之
法，以润为贵。所以，解决皮肤干痒问题应从养肺入手，多
吃具有健脾润肺、养血润肤功能的食品，如白木耳、杏仁、
白果、百合、芝麻等。多吃滋阴养肺的水果，如梨、杨桃、
哈密瓜等，多吃富含维生素a的食物，如胡萝卜、油菜、禽蛋
等，使皮肤得到润泽。

对于秋天的皮肤来说，补水是头等大事，多喝水能够从内到
外缓解皮肤干燥。一天不能少于1000毫升，但也不要超
过3000毫升。除了白开水外，秋天新鲜而丰富的水果也是抵
御秋燥的佳品。如雪梨、木瓜、苹果、杨桃、红枣、葡萄等
应季水果，不但美味可口，还能滋阴润燥，增强皮肤弹性。

专家指出，防晒不只是夏天的事，秋季的防晒更重要。因为
夏季大气中的云量较多，对紫外线有一定阻挡作用；而在秋
季，虽然受到气候影响，空气变得格外澄澈，但紫外线的透
射度也大大增加。此外，由于秋季人体肌肤的新陈代谢要比
夏天缓慢，所以受到同样的日晒，恢复美白的过程要比夏天
长。

选择spf15以上的防晒产品，在需要的时候不断涂补，保证全
面防晒。眼睛和唇部是防晒格外要注意的部位，因为眼睛周
围的皮肤很薄，所以在购买时，应选购有润泽和修护作用的
眼部防晒品。另外，佩戴太阳镜也是眼部防晒的一个好方法。
唇部的肌肤较为柔嫩，在强烈紫外线的辐射下很容易失去光
泽和产生死皮，因此尽量选用有防晒效果的润唇膏来加以保
护。

谢谢大家！

养生的演讲稿三分钟篇三

自古至今，我们中国人都喜欢谈天论地话养生，大凡有点生
活情趣的人，没有人不津津乐道于养生的。但令人遗憾的是，



现代中国人的养生观，不仅与古人相差很远，而且非常庸俗。
举国上下，一批又一批所谓的“养生专家们“穿梭往返于祖
国各地，以错误百出的观点，不负责任地误导着众多善良的
人们，误导着那些对养生抱着虔诚态度的善男信女们，他们
不仅让人们生吃茄子，生吃土豆，还让人们生吃泥鳅，并美
其名曰：防病治病。他们不仅让人们服用这偏方那秘丸，让
人们吃这保健食品那保健药品，让人们喝这保健酒那保健液，
让人们使用这保健石那保健器，还向人们散布一系列经不起
科学检验的所谓“养生学说“，更美其名曰：中医保健养生。
大城小城，一家又一家挂着养生招牌，打着养生旗号的这馆
那店，遍布大街小巷，什么洗脚店、按摩店、美容店、食品
店、服饰店，应有尽有，但大都只有养生之名而无养生之实，
骗骗顾客而已。

如此等等，各种各样伪养生案例不胜枚举。除此之外，人们
对养生最大、最普遍、最根深蒂固的误解是：简单地把养生
等同于医疗保健、强身健体和健康长寿“技艺“，甚至等同
于中医养生。更可怕的是，这类观点，基本上都是由一些学
术错误所造成的，或者说大都是因为养生学体系不健全所造
成的。

其实，我们一般所说的养生，既不等同于医疗保健、强身健
体和健康长寿“技艺“，也不等同于中医养生“技艺“，而
是系统养生的简称。所谓系统养生，是一门以敬养生命为宗
旨，通过发挥生命万物之生力，从而促进人、社会、自然和
谐发展的综合技艺，简言之，一门敬养生命的综合技艺。它
有着超越医疗、保健或健康的综合价值，更不要说中医养生
了。

首先，从人、社会、自然关系的角度来看，它促进整个人类
与自然和谐相处，促进我们关爱地球，保护环境，对全球可
持续发展具有积极作用;它促进我们与社会和谐相处，促进我
们形成健康的人文风尚，对缓解人与社会之间的各种矛盾具
有积极作用;它促进我们心身和谐发展，促进我们精神心理不



断完善，促进我们人与人之间相互关爱，友好相处，对改善
人际关系，提升我们的精神心理素养具有积极作用。

单纯地为健康而养生，是达不到真正的养生目的的。没有人、
社会、自然和谐相处的人文、社会、环境氛围，任何形式的
养生都将流于形式。

因此，养生的作用绝不局限于医疗、保健或健康，它是人、
社会、自然和谐一体的综合。

其次，从幸运、幸福、健康关系的角度来看，它促进我们积
极营造和谐的生活环境，主动创造幸运，吸引幸运，幸运生
活每一天;它促进我们建立正确的幸福观，保持平和、愉悦、
快乐的心态，幸福生活每一天;它促使我们合理维护健康，全
面提升生命质量，健康生活每一天。

单纯地为健康而养生，是达不到真正养生目的的。没有幸运、
幸福、快乐相伴的健康，都不是真正的健康;没有幸运、幸福、
健康相伴的养生，都不是真正的养生。

因此，养生的作用绝不局限于医疗、保健或健康，它是幸运、
幸福和健康的综合。

最后，从信仰、动力、目标的角度来看，它帮助我们树立以
敬养生命为核心的神圣信仰，给我们强大的精神支撑;它激发
我们无限的生命潜力，使我们保持最佳生态、最佳人态、最
佳神态，从而活出最佳状态;它引导我们发现人生终极目标，
为我们架起一盏闪亮的指路明灯，使我们保持清晰的人生航
向，永不迷路。

单纯地为健康而养生，是达不到真正养生目的的。没有敬养
生命信仰、动力和目标一体化的养生，都不是真正的养生。

因此，养生的作用绝不局限于医疗、保健或健康，它是敬养



生命信仰、动力和目标协调统一的过程，是最佳生态、最佳
人态和最佳神态三位一体的结果。

综上可知，真正科学的、系统的养生，绝不等同于医疗保健、
强身健体和健康长寿，绝不等同于中医养生，它是一门超越
健康的综合技艺。把养生等同于医疗保健、强身健体和健康
长寿，甚至等同于中医养生，是一种极其片面的认识，既不
符合传统养生本义，也不符合科学养生规律，需要予以彻底
纠正。

我们倡导系统养生，是希望人们在关心防治疾病、减轻病痛、
延年益寿等健康问题的同时，通过幸运、幸福、快乐等高质
量的生活方式超越健康，就像世界各大长寿地区的长寿人群
那样，远离各种疾病困扰，达到更高层次的健康水平，使健
康成为人们生活的副产品，而非奢侈品，我们深信，唯有超
越健康，才能做到这一点，才能获得真正持久的健康。

谢谢大家!

养生的演讲稿三分钟篇四

大家好，我叫刘晓英，非常感谢大家在百忙之中赶来参加我
们的这期活动，同时也感谢昭明读书会提供了这个平台，今
天我们分享的主题是"内家拳养生功法".

开始前先讲讲《内家拳略谈》这个大框架，为什么叫略谈呢？
因为我自己学习内家拳也才三年的时间，不能算是一个成就
者，所以要把内家拳这个完整庞大的体系说清楚很不容易，
涉及到很多角度和层面，但为了更好的传达到师父教我的内
家拳思想的本意，我决定把我师父在广州分享的原文分享给
到大家，希望大家经过这次分享之后能够对内家拳有一个初
步的了解和认识，然后再来实操养生功法，这样大家也好有
个前提概念。我的师父是谢海隆。好，接下来我们进入今天



的主题。

一、什么是内家拳？

我相信大家都会有一个疑问，那就是究竟什么是内家拳？它
是一种武术吗？应该说不完全是。那为什么叫内家拳呢？和
外家拳又有什么区别呢？我们说太极形意和八卦统称为内家
拳，之所以称内，是因为这三类拳术在拳理思想和功法训练
体系上，相对于外家拳而言，更多的偏重于身心之内的培育
和提炼。那么相应的，外家拳就是在拳理思想和功法训练体
系上相对的更多偏重于身心之外的培育和提炼了。由此我们
也可以初步的判定一个拳术它是不是真的是内家拳术，如果
一个拳术，它叫做某某太极拳，但你发现它在拳理思想和功
法训练体系上实际是更多偏重于身心之外的，那么尽管它在
名称上属于内家拳，但本质上它属于偏外家的练法。

那么我们应该怎么定义内家拳呢？我们尝试着给内家拳赋予
了这样一种定义：内家拳就是通过自然的方式，令身心尽可
能返还到先天本能状态，来达到养生和技击目的的一种思维
方式和功法体系。这里有几个关键词：

通过自然的方式

什么是自然？我们先说说什么是不自然，我们平时经常说你
的表情很不自然，你的动作有点不自然，说的是什么呢？说
的是一种不协调，不顺应，不舒服，不自在。那么相反的，
自然指的就是协调顺应，舒服自在。那么内家拳要通过自然
的方式来练习，来达到，说的就是内家拳要在协调顺应的前
提下，在舒服自在的状态中来修习，不能违背规律，不能逆
行强来，不自然的练法，不属于内家拳的练法。

先天本能的状态

什么是先天本能？我们可以回想一下小孩子是怎样的状态，



他们是怎么行走和运动的？是不是和我们成人不太一样。大
家可能会觉得大人做小孩子的动作怪怪的，但你必须承认小
孩子的动作直接，实在，纯粹，想到哪儿就做到哪儿，不参
杂多余的东西，而且非常柔软，大人的动作往往加进了太多
的规范和束缚，变得非常僵硬，规矩有余，但纯粹不足。那
么内家拳在某种程度上要往回练，把我们原本就拥有的，但
后天被压制或遗弃了的一些有利于身心的本能给找回来。与
本能相悖的不属于内家拳的练法。

养生和技击的目的

什么是养生？养生不仅仅是长寿，而是是让生命质量更高。
这里包含着身体好和心态好两个方面。什么是技击？技击不
仅仅是我们通常理解的要击倒对方，对另一个人的制约统称
为技击。大多数人的概念当中，养生是建设性的，技击是破
坏性的，这是两个完全不同的事物和方向，实际上它是可以
做到统一的，内家拳的目的就是首先要在能养的前提下，做
对他人的有效制约，只能养不能克制，或者只能制人不能养
的练法，都不属于内家的练法。

是一种思维方式和功法体系

说功法体系大家好像基本都能理解，说是一种思维方式，可
能大家会觉得不太明白。我们说所有的行为背后都有一套思
维方式作为支撑，一个人怎么做的透露出来他是怎么想的，
反过来一个人怎么想的决定了他会怎么做。那么内家拳首先
其实是一种思想和思维方式，这种思维决定了刚才我们说的
认为应该自然顺随，不应该逆反违背，决定了我们应该返寻
本能，不应该固化僵硬，决定了养生和技击要统一不能剥离
等等。正因为有这套思维方式作为指导，我们才有了接下来
一系列的方式方法，正因为有了这套思想作为指引，我们接
下来做的每一步才能保证是在正确的方向上，不会偏离。所
以说这个思想才是整个内家拳体系的重中之重和绝对的核心。
我们也可以简称为拳理。



好，经过我这样简单解释了一遍以后，相信大家会对内家拳
有这样一个初步的定义了，内家拳就是通过自然的方式，令
身心尽可能返还到先天本能状态，来达到养生和技击目的的
一种思维方式和功法体系。

二、为什么要练内家拳？

刚才在说我们对内家拳定义的时候谈到了一个目标，就是要
同时达到养生和技击的目的。这应该说是我们练习内家拳的
一个总的目标。那我们从这两个方面来简单的谈谈。

养生

这个我相信在座的各位基本上都有这样一个共识，身体健康，
心态健康，是我们生活幸福，家庭幸福，工作学习等等一切
事物正常运转的基础和前提，是一切的意义和价值所在，没
有健康，其他的就没有意义和价值。所以修炼内家拳的一个
重要的目的就是要解决目前我们身心上存在的一些问题，让
身体和心情尽可能恢复到比较本原的状态当中。现代工作让
我们很多人在年纪还不大的时候就有了一些普遍的亚健康问
题和慢性疾病，我列举几个常见的，比如颈椎胸椎增生变形，
伏案工作的几乎都有，肩周炎，腰间盘突出，肥胖，脂肪肝，
酒精肝，胃病，内分泌失调，便秘或者便溏，神经衰弱，失
眠等等，很多问题到医院里检查指标上并不明显，但你自己
不舒服会有切身的感受和体会，而且如果不重视容易演变成
真实的病灶。内家拳通过养练结合安全不伤身的方式，用因
人而异的方便法，通过看似简单但实际上非常有针对性的一
些动作，加以适当的意识引导，就能够对身心内外做一些调
节，帮助你身体自行调节和归位，既切实的改善了身体，也
体现出传统的智慧。在这里我给大家演示一个基础的功法，
叫披肩搭背，坚持做一段时间对颈椎胸椎肩周炎等问题的恢
复有很好的效果。

技击



技击其实是我们学习内家拳的一个副产品，很多人是抱着养
生的目的来练的，结果练到一段时间以后，当身心在一定程
度上恢复到比较原始的状态之后，他会发现不知不觉会发掘
出一些技击的本能，实际上不论人也好，动物也好，本身就
有着非常强烈的防御和攻击本能，而且这个本能的效果，因
为它更加直接，更加纯粹，身心结合的更好，往往要优于后
天刻意训练去掌握的效果。所以很多在这方面有兴趣的人，
在养生之余，有倾向性的训练一下防身自卫的技术，也会很
快的有所感觉。但我们在传授这方面功夫的时候，会对学习
的人有一个品质和德行上的要求和考查，品行不端或者争强
好胜的人，都不会轻易的传授。

我们刚才简单说了一下我们学习内家拳的目的，为了养生，
解决身心现有的一些问题，提高我们生活的质量，为了技击，
掌握一些防身和自卫的本领，让自己和家人更加安全。

认识自己、认识他人、认识世界

其实这里面还有一方面的目的，我来简单的谈一谈。其实我
们在做任何事情的时候，不论你是否把它提炼出来，通常都
会有这样几个终极的目的，我们内家拳练功的过程，实际上
正是在践行和实现这样的一个过程：

第一、更加清醒的认识自己。内家拳其实正是通过养练身心
的方式，了解自己的身体，了解自己的想法，了解自己的心
情，了解之后，才能有目的的去修正它，调节它，改善它。

第二、进一步了解别人。当你更加清醒的认识自己以后，你
才有可能更加清晰的去了解别人，内家拳特殊的功法训练会
通过听，摸，推，击等训练方式提高你对别人的感受和觉知，
更延伸到对对方意图和思维方式的感知和把握，只有了解别
人，才能有效的控制和制约。

第三、了解整个世界。当你充分的了解了自己，也了解了别



人，你也就了解了由人们组成的世界，了解了这个世界的规
律和本质。换句话说，其实这就影响和塑造了你的价值观，
影响了你对整个世界的看法和态度，让你成为了一个怎样的
人。

第四、帮其他人实现这一过程。当你实现到这一步以后，接
下来我们的价值就是帮助那些需要帮助的人，通过你曾经走
过的这样一种可行的成就之路，帮他们抵达，这是一件非常
有意义的事。

三、内家拳应该怎么练？

发掘和孕育本能

我们又一次的提到了本能，在定义里曾经提到过。对，本能
是自然的一种方式，是我们原本就有的一种能力和技巧。自
然的方式，首先是要能够顺应和激发本能的方式，它原本应
该是怎样的，我们就应该令身心呈现这种状态，甚至是增强
这种状态。我举一个例子，人天生有一种对危险的环境和事
物保持警惕的状态，这应该是人类为了提高生存率所带有的
保护性基因所导致的，不仅人本来就有，很多动物到现在还
一直保留着，尤其还参与食物链竞争的动物，他们对天敌的
警惕是与生俱来的。内家拳有这样一种站桩的练法，尽管站
在这里看起来是一动不动的，但身上要带着一种你遇到危险
动物时候的这样一种感觉。这个桩虽然是个静止的桩，但要
求你在站的时候，身上要带着这样的一种危险就在附近的想
法，那么本能的就会相应培育出机警和敏感的动态，所以说
静桩不静，静中有动。

效仿和融入自然

大家都知道，人和大自然是和谐统一的，我们作为大自然的
一部分，顺应自然，融入自然，就是最自然不过的事，日出
而作，日落而眠，应该是最好的`作息规律，见风而避，见雨



而藏，这也是最自然的避险行为。所以自然的第二个方面，
我们谈一谈效仿和融入自然。效仿就是跟随和模拟，比如自
然中的风，它能够不受阻挡，穿林而过，无形无态，自然中
的水，它屈高就下，随遇成形，遇山绕山，遇水则融，无比
的柔软，无比的包容。内家拳就是要充分的效仿大自然中的
风和水，极柔和极韧性，不拘泥固定的形态，随境遇而变化，
始终处于流动而有生机的态势。内家拳中有一种功法叫穿掌，
讲求行云流水，虚若飘物，就是要求充分的效仿风和水才能
达到的一种功法状态，对养生和技击来说都是难得的功夫。

认可和遵从规律

自然而练的另外一个部分就是对这个世界客观规律的尊重和
顺随。我看到很多已经年龄不小的人在练功时还在追求刚猛
的爆发力和不断超越的速度，无视身体机能已经逐年下降的
生理规律，久而久之对身体造成了很大伤害。我还看到很多
女生无视天生在力量上弱于男性很多的生理规律，执意要在
力量和速度上超越性别，以至于付出了很多，却收效甚微。
这些都是不遵从规律，违背自然而练，导致事倍功半的例子。
所以什么是规律，规律就是已经被证明了的，令这个世界正
常运转的规则和道理，我们应该尊重它，而不是忤逆它和挑
战它，这样你才能获得比较大的成功率。我们在推手中还发
现这样一个规律，就是当你的力量推过去以后，往往会在第
一时间受到对方的顶扛之力，然后两力相较，变成顶牛，这
几乎是必然的。其实在日常生活与人的交往中也是一样，如
果你对人的态度总是很冲，总是直接攻击性的，往往得到的
也会是正面回应的攻击和伤害。但如果你能换一种方式，当
对方硬来的时候，你有所缓和，甚至有所后撤，换一个角度
和方式处理，或许你不用费力就能赢得结果。所以如果你在
推手中能够遵从人与人之间的关系的客观规律，那么你往往
更容易赢得胜利。这是我们遵从规律，自然而练的另一个例
子。

四、为什么要这么练？



现在我们应该大致了解了内家拳应该怎么练了，那么为什么
要这么练呢？

首先，从继承的角度，它是历代前辈经验和智慧的结晶，它
是一种通过人与人在长达百年的过程中积累和验证下来的思
想，方法和训练体系，并且通过传承的方式双向筛选，在少
数人身上通过体验的方式继承和流传下来的一种思维，习惯
和生活方式。当你接受它，并且愿意去按着这个规则去训练
的时候，实际上你是接受了它的这种文化，这种思想内涵，
或者说这种流传下来的东西，暗合了你本身内心深处所有的，
或者你虽然并不一定具备，但是你向往的，或者追求的一种
东西。所以，你愿意去相信它，去践行它。所以我们之所以
这么练，首先我们是在身体力行的在践行我们内心所奉行的
我们坚信是对的一套价值观体系。

其次，这是养生和技击功能兼具的唯一练法。我们所说的唯
一，不是说只有我们练的东西才既能养生又能技击，实际上
有很多其他的功法系统都能兼具两种效能。我们所说的唯一，
是不论哪种功法系统，只有依奉自然而练，顺随规律而练的
才能兼具养生和技击两种效能。也就是说，如果我们想身体
好，在对身体不造成伤害的前提下练好技击，只有依赖这种
自然的练法才能达到。

另外，这种练法与大道相合。什么是大道？就是事物运行和
发展的普遍规律，简单的理解就是和我们做其他正确的事情
相通。当我们用正确的方式去做成一件事情的时候，我们知
道它为什么可以做好做成，当一些事情没有做成的时候，我
们通常也知道为什么没成。当我们用正确的方式去和人交往
的时候，我们知道这个关系是正常健康的，是舒服的，也会
知道某些关系是失败的，是糟糕的。一个好的练功系统，理
应同这些规律统一融合，我们是在用同样一种规则在练习，
在修炼，那么把功夫练好，就相当于把生活中的每一件事情
处理好，把生活中交往的每一个人的关系管理好，相当于言
谈举止，举手投足都有所奉行，有所依据，我们内心深处知



道这是对的积累，所有的一切都是统一的。所以我们说随着
练功水平的深入和提高，它会逐渐的改变我们的性格，改善
我们的生活，就是这个意思。

五、内家拳从哪里开始练？

那么作为现代人修习内家拳通常从哪里开始呢？从练松开始。
为什么呢？因为放松是觉知身内身外的方法，是一切其他功
法的前提和起点，也是改善问题，调节身心的入口和便利契
机。现代人很多问题都是由于不会放松导致的，刚才我们也
提到过，一旦身心能够放松下来，这些问题往往都能得到不
同程度的缓解和改善。这里我教大家一个基础的功法，叫做
水中浮板，这个功法用来帮助大家迅速的找到放松的感觉，
进入到初步的松功状态当中。有人可能有一个疑惑，就是这
种放松的感觉可以技击吗？能达到防身自卫的目的吗？我给
大家简单做几个动作，都是通过放松来达到的，大家可以感
受一下（做几个披挂和通背的甩排连环动作）。

以上，我跟大家分享了什么是内家拳，为什么我们要练内家
拳，怎么练，以及为什么这么练，从哪儿开始练这么几个关
于内家拳的主要问题，希望通过我的介绍，大家对内家拳能
够有一个初步的认识和了解。

养生的演讲稿三分钟篇五

大家上午好!很荣幸今天能有这样一个机会,可以在这里跟大
家讨论关于生命健康的一些知识。

1、请大家问自己一个问题:你觉得自己的生活方式健康么?

在现代社会里，有一个很有趣的现象：最热爱生命的是老年
人，而最不珍惜、不重视自身健康的，却恰恰是年轻人。每
天清晨，打拳、跳舞、跑步的老年人是全国各大城市的一大



景观。而这个时候，大量的年轻人却还在睡懒觉。现在许多
年轻人生活杂乱无章，早上不吃早饭，晚上大吃大喝;晚上不
睡，早上不起，许多人甚至整夜不睡觉。

那么这样的生活方式会带来怎样的后果呢?

一个显而易见的后果,就是亚健康的问题。

目前全国70%以上的人处于亚健康状态。

什么叫亚健康?

其实亚健康是一种状态，50%深层次的细胞严重缺乏营养，细
胞饥饿。人的生老病死它都是一个细胞不断变化的过程，我
们二十多岁的时候，我们精力充沛，精神饱满，我们吃就有
个吃相，干就有个干相，我们觉得很舒服。但是到了三十岁，
四十岁，甚至再大一点年纪你会发现这也不舒服，那也难受，
记忆力也不行了，睡眠也不好了，吃也不香了，走也不快了，
拉也不痛快了。

为什么?

因为你的细胞都不干活了，你的细胞失去了健康，失去了饱
满，失去了活力，出现在哪儿哪儿就有问题。所以它是一种
深层次的东西，我们人往往是这样，当你病灶刚刚产生的时
候你是没有感觉的，我们说病是一种累积，同意吧?当病灶刚
刚产生的时候你什么感觉都没有，因为你当时的压力很大，
你的注意力不在你的病灶上，你得玩命的工作玩命的赚钱，
但是并不是因为你的精力不在这，你的注意力不在这你的病
灶它就不发展啊，你的病情它就不延伸呀，有那么一天它已
经由病灶变成病变了，这时候压力再大，注意力再不集中你
是不是也有感觉了?是不是为时已晚。

难道我们攒够了钱，就为了老了好去看病吃药住院?我们健康



的人实际上它也有部分细胞不工作，我们绝大部分人是处于
亚健康状态，叫灰色区域，你如果不注意保健往下滑一点就
是病人，往上拉一点就是健康的人。

2、列举活的长的一个名人的长寿例子

大家都知道张学良将军吧，你们知道他活了多大么?101岁。
在他的100岁寿辰的时候，有很多人问他：“少帅您怎么活这
么久”?他回答很明确：“不是我活得久呀，而是他们活得太
短了”。这句话的意思是，你活得短，还嫌我活得长。

大家知道国际上标准寿命是多少啊，寿命等于成熟期的5至7
倍者为长寿。人的成熟期是20到25岁，这么说，人的寿命应
该是100至175岁。为什么都没有达到呢?因为我们天天处在不
健康、亚健康状态。很多人都活得很长，都是100多岁。他们
能活，我们为什么不能活。

3、提高身体健康水平的三句话

其实能不能长寿，关键是你对健康持哪一种态度。大家相信
健康是可以保养

大家什么叫保健?保健就是在你拥有健康的时候千方百计地保
住它!

就拿鼓掌这件事来说，中医和西医都认为鼓掌对身体百益无
害，但就是有很多人就是不鼓掌，这事为什么呢。其实人的
手上有很多穴位，当你每鼓一次掌，穴位受到了刺激，你的
寿命就会延长一秒钟!

那怎样可以提高我们的身体素质呢，三句话。

第一句话：知识是前提。“人们大多不是死于疾病，而是死
于无知”。健康需要教育，健康的知识早学早健康，早学早



受益。

第三句话：培养一个良好的生活方式和行为是关键。养成一
个好习惯不容易，改变一个坏习惯更难。一定要培养一个良
好的生活方式和行为。


