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“吐纳”呼吸训练对于身体躯干功能的生理剖析研究 
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[摘要]吐纳训练作为一种历史悠久的传统养生方法，主要依靠调节呼吸节奏与深度实现身心的和谐统一。本研究运用文献研究

法，深入剖析吐纳训练下身体躯干的生理变化。通过理论剖析，显示吐纳呼吸训练可显著增强躯干肌群的力量与柔韧，改善

肌肉协调控制能力；同时，通过改变吐纳呼吸的模式，还能促使改善心肺功能、消化系统等功能。 
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Abstract: Tuna training, as a traditional health preservation method with a long history, mainly relies on regulating the rhythm and 

depth of breathing to achieve a harmonious unity of body and mind. This study uses literature research method to deeply analyze the 

physiological changes of the body trunk under Tuna training. Through theoretical analysis, it is shown that breathing training can 

significantly enhance the strength and flexibility of trunk muscle groups, and improve muscle coordination and control abilities; At the 

same time, by changing the pattern of breathing and exhalation, it can also promote the improvement of cardiovascular function, 

digestive system and other function. 
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吐纳训练是一种源自中国传统养生文化的古老且精

深的呼吸调节方法，其核心在于通过有意识地调控呼吸节

奏与深度，实现身体内部气机的平衡与优化。在中医理论

体系中，吐纳被视作重要的导引术，与气血运行、脏腑功

能紧密关联。文献记载显示，吐纳训练的起源最早可追溯

至先秦时期的《黄帝内经》，该书对通过呼吸调节促进健

康长寿的理念有详细阐述[5]。随着历史演进，吐纳逐步融

入传统武术、太极拳等实践体系，成为提升身体机能与精

神修养的重要途径。以传统太极拳为例，吐纳既被当作强

化核心力量的训练方式，也被认为用于协调全身肌肉群的

活动，提升运动表现[1]。由此可见，吐纳训练在传统养生

文化中占据不可替代的地位，其理论与实践价值为现代健

身领域提供了丰富参考。 

随着现代竞技体育与科学健身的发展，吐纳训练逐渐

受到社会各阶层的广泛关注。尤其在核心稳定性训练与康

复领域，因吐纳训练对躯干稳定性及肌肉协同性具有显著

影响，始终是研究热点。然而，尽管已有大量研究探讨吐

纳训练的应用效果，但其具体作用机制尚未得到充分解析。

因此，对身体躯干开展系统的生理剖析，不仅有助于揭示

吐纳训练的内在机制，还能为制定科学化训练方案提供理

论支撑。 

1 文献综述 

1.1 吐纳训练相关理论基础 

吐纳训练作为中国传统养生文化的重要组成部分，其

理论依据深深植根于中医与传统武术的哲学体系。传统中

医理论阐述气血是构成吐纳训练的核心基础。气血被认为

是维持生命活动的基础物质，《黄帝内经》中论述：“气为

血之帅，血为气之母”，着重体现了气血之间相互依赖、

彼此促进的关联[5]。吐纳训练通过调息（调节呼吸）的方

式，能够促进气的运行，进而推动血液在经络系统中的循

环，实现“气血通畅”的状态。此外，经络学也为吐纳训

练提供了重要理论基础。经络学认为是气血运行的通道，

而吐纳过程中的深呼吸动作可刺激经络穴位，增强气血流

通，进而调节脏腑功能[2]。在传统武术领域，吐纳训练也

是作为训练的基础。如太极拳主张“以意导气，以气运身”，

把呼吸和动作紧密融合，借助吐纳达成身心一体化的运动

状态。这种理念的即是传统哲学“形与神”的统一，也是

传统中医养生理论的延伸。 

1.2 身体躯干结构与功能研究进展 

身体躯干作为人体的核心部位，其结构与功能的研究

已取得较多进展。从骨骼结构层面，脊柱作为躯干的核心

骨骼，其生理曲度与椎体连接形式对于支撑身体重量、保

护脊髓以及维持身体平衡发挥着关键作用[2]。相关研究表

明，脊柱的生理弯曲不仅提升了脊柱的弹性，还增强了其

承受冲击的能力。对肋骨与胸廓的研究进一步揭示了二者

在保护心肺等内脏器官方面的重要性。胸廓的扩张与收缩

通过肋间肌的协调运动完成，这一过程直接影响呼吸效率

及心肺功能。骨盆作为连接躯干与下肢的重要结构，其性
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别差异及在支撑内脏器官中的作用也受到广泛关注。在肌

肉群分布上，背阔肌、竖脊肌、腰方肌等背部肌肉主要负

责躯干的伸展与侧屈运动，而腹直肌、腹外斜肌、腹内斜

肌、腹横肌等腹部肌肉群，则对维持腹腔压力、支撑内脏

器官及增强躯干稳定性起到关键作用。此外，膈肌作为最

重要的呼吸肌，其收缩与舒张不仅影响呼吸深度，还能调

节腹腔压力的变化。 

2 吐纳训练时身体躯干的运动模式 

2.1 吸气过程中的躯干运动 

2.1.1 膈肌运动与腹部变化 

在吸气过程中，膈肌作为主要呼吸肌之一，其收缩与

下降会对腹部肌肉及腹腔压力产生显著影响。当空气进入

肺部时，膈肌通过收缩向下移动，使得胸腔体积扩大，与

此同时，腹直肌、腹外斜肌等腹部肌肉会因腹腔内压力的

改变而被动拉伸[1]。腹部的这种微凸现象，既反映了横膈

肌的主动运动，也体现了腹部肌群在呼吸过程中的协调作

用。有研究指出，腹式呼吸可扩大膈肌的活动范围，且能

进一步提升腹内压，以此为腰椎提供额外的稳定性支撑[6]。

此外，腹腔压力的增加不仅有助于维持脊柱稳定，还能促

进腹部肌肉的协同收缩，尤其是在长时间进行吐纳训练时，

这种效应更为明显。 

2.1.2 肋间肌运动与胸廓变化 

胸廓扩张的动力来源主要依靠肋间肌的收缩。在吸气

阶段，肋间外肌收缩会带动肋骨向上提起并向外侧转动，

从而扩大胸廓的前后径与左右径，为肺部膨胀创造空间。

这一机制不仅依赖于肋间肌的力学特性，还得到胸廓结构

的支持。胸廓由肋骨、胸骨和胸椎构成，其整体协同确保

了呼吸运动的高效性。与此同时，胸廓扩张还能促进肺部

气体的充分交换，提升通气效率。需要注意的是，肋间肌

与膈肌的协同运作对维持呼吸的节律性和深度意义重大，

特别是在高强度运动时，这种协同作用可明显提升呼吸系

统的整体功能[6]。 

2.2 呼气过程中的躯干运动 

2.2.1 膈肌与腹部肌肉的回弹 

在呼气过程中，膈肌的舒张与上升是腹部肌肉回弹及

腹腔压力恢复的关键因素。随着肺部气体的排出，膈肌慢

慢放松并回到初始位置，这时腹直肌、腹外斜肌等腹部肌

肉开始主动收缩，助力腹腔压力恢复[1]。腹部肌肉的这种

主动参与，不仅有助于加快呼气过程，还能进一步增强核

心区域的稳定性。研究发现，腹横肌在呼气过程中起到了

重要作用，其收缩可显著提高腹内压，进而为脊柱提供额

外的支撑力[6]。此外，膈肌与腹部肌肉的协同运动还能改

善核心肌群的协调性，这对提升身体整体稳定性具有重要

意义。 

2.2.2 肋间肌放松与胸廓回缩 

呼气过程中胸廓自然回缩是肋间肌的放松状态的作

用机制。在呼气过程中，肋间内肌舒张会使肋骨向下移动

并向内侧转动，进而促使胸廓快速回缩，推动肺部气体向

外排出。胸廓的这种回缩运动不仅依赖于肋间肌的力学特

性，还得到胸廓结构的弹性支持。值得注意的是，肋间肌

的放松与膈肌的舒张共同构成了呼气过程的动态平衡，这

种平衡对维持呼吸的节律性和深度至关重要。另外，胸廓

的回缩运动还可通过改变胸腔内压力分布，进一步推动肺

部气体的充分交换，以此提高呼吸效率。 

2.3 躯干协同运动模式 

吸气与呼气过程中，脊柱、肋骨、骨盆及各肌肉群的

协同运动，是维持躯干稳定与完成呼吸动作的核心机制。

在吸气阶段，膈肌收缩下降与肋间肌收缩共同发力，让胸

廓扩张并提高腹腔压力，同时脊柱保持相对稳定，为呼吸

运动提供支持[1]。在呼气阶段，膈肌舒张上升与腹部肌肉

主动收缩相互配合，使胸廓回缩并恢复腹腔压力，脊柱在

此过程中继续发挥支撑作用[6]。此外，骨盆作为连接躯干

与下肢的重要结构，会在呼吸运动中通过调整位置变化维

持身体整体平衡。研究显示，躯干各部分的协同运动不仅

可提高呼吸效率，还能增强核心肌群的稳定性，进而为身

体其他运动奠定坚实基础。 

3 传统吐纳训练对躯干功能的生理影响 

3.1 对脊柱稳定性的影响 

在传统功法太极拳、五禽戏中，特别注重核心区域肌

肉力量的训练，这与现代康复理念中的核心稳定性与核心

力量训练相吻合。以太极拳的技法为例，它可使人体核心

区域的肌肉处于静态收缩或拉伸状态，长期练习能增强腹横

肌、多裂肌等深层肌肉的力量，进而提高脊柱的稳定性[12]。

另外，传统功法中呼吸配合动作的练习，如易筋经里的“提

肛收小腹”，不仅强化了腹部肌肉的力量，还通过脊柱的

旋转屈伸动作，改善了椎体、椎间关节及韧带的受力分布，

进一步提升了脊柱的整体稳定性。研究表明，这种动静结

合的训练方式能有效激活脊柱周围的肌群，形成更稳定的

支撑结构，为脊柱提供多方向保护。 

3.2 对胸廓活动度的影响 

传统吐纳训练通过特定呼吸动作，可显著影响胸廓的

扩张、收缩幅度及频率。在五禽戏、八段锦等传统导引术

中，强调呼吸与动作的协调统一，借助腹式呼吸加深呼吸

深度并减少呼吸次数，以此增加肺的容积。以五禽戏中的

鸟戏动作为例，抬臂时收腹吸气、扩胸张肺，充分吸入清

气，双臂落下时则松腹呼气，这一过程不仅增强了呼吸肌

的功能，还推动了胸廓扩张与收缩能力的提升[12]。研究发

现，呼吸与动作的这种协调配合可明显改善胸廓的活动度，

让呼吸更深沉缓慢，同时降低呼吸频率，提高气体交换效

率[8]。另外，在扩张胸廓的同时吸气，下落时则胸廓缩小

并呼气，这进一步强化了呼吸肌的锻炼效果，进而提升了

胸廓的整体活动能力。 
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4 吐纳训练对身体躯干肌肉的影响 

4.1 肌肉力量锻炼效果 

吐纳训练作为一种传统内呼吸术，通过有意识地调节

呼吸节奏与深度，能显著增强腹部、背部等躯干肌肉的力

量。在吐纳呼吸过程中，膈肌的收缩与舒张需要腹部肌群

力量来维持。当吸气时，膈肌下降并缩减腹腔，使腹部内

压升高，这一活动不仅增强了腹直肌、腹外斜肌等腹部肌

肉的负荷承受能力，还对腰椎稳定性的提高起到了促进作

用。另外，吐纳训练所采用的腹式呼吸方式，已被证实可

增强背阔肌、竖脊肌等背部肌群的激活程度，进而改善躯

干肌肉的整体力量表现[10]。研究显示，长期坚持吐纳训练

的受试者，在握力、腰背肌力等指标上均有明显提升，这

进一步验证了吐纳训练对躯干肌肉力量的积极影响。 

同时，吐纳呼吸训练过程必须结合指定动作效果会

更佳。比如，将吐纳与仰卧式肘撑训练或单腿挺髋训练

相结合，可在动态运动中进一步强化腹部与背部肌肉的

力量。这种联合训练方式不仅提升了肌肉的耐力与爆发

力，还促进了呼吸与肌肉运动的协同性，让躯干肌肉的

力量得到更全面的发展[1]。因此，吐纳训练作为一种低

强度且高效的肌肉力量锻炼方法，尤其适合需要增强核

心稳定性的人群。 

4.2 肌肉柔韧性提升 

在吐纳呼吸训练过程中，腹部肌肉会因腹式呼吸的反

复伸缩，经历周期性的拉伸与收缩，这一机制有助于改善

肌肉的弹性与延展性。换言之，吸气时腹部凸起，腹部周

围肌群肌肉会被充分伸展；呼气时腹部收缩回弹，肌肉逐

渐右伸长恢复至初始长度。这种反复性运动能有效减少肌

肉僵硬，提升肌肉的柔韧性表现[3]。此外，吐纳呼吸训练

还通过调节呼吸节奏，使躯干肌肉在不同张力状态下保持

平衡，进一提升肌肉的柔韧性与适应性。 

从生理学角度来看，吐纳训练对肌肉柔韧性的提升，

与其对结缔组织的影响密切相关。理论显示，腹式呼吸运

动过程可提高局部的血液循环，促进各类胶原蛋白的合成

与重组，进而改善肌肉与韧带的韧性和弹性。尤其是长期

坚持吐纳训练后，受训者的身体躯干的柔韧度明显增强，

表现为关节活动范围增大、运动经济性更佳高效[7]。 

4.3 肌肉平衡能力改善 

吐纳训练通过对呼吸过程的精确控制，有效促进躯干

两侧肌群的平衡和协调发展，从而提升身体躯干的平衡能

力。在吐纳训练中，腹式呼吸需要腹部与背部肌肉协同工

作，以此维持核心躯干的平衡与稳定。这种协同运动不仅

强化了躯干肌群的功能，还降低了肌肉之间的不平衡引发

姿势异常或运动伤病风险。理论显示，吐纳呼吸训练可明

显改善躯干肌肉的平衡性，尤其是在腰部和骨盆，这种改

善对提升身体静态与动态平衡能力意义重大[9]。 

此外，吐纳训练还通过调节腹腔压力分布，进一步优

化躯干肌肉的平衡能力。如，在深吸气时，可以有效促进

两侧肌肉的协调发力，由于腹腔压力的增加使腹部与背部

肌肉同时承受身体支撑躯干的压力。理论研究表明，经过

一段时间的吐纳训练，受试者的台阶试验指数和无氧阈值

均有提升，这说明其躯干肌肉的平衡能力与耐力得到了明

显改善[9]。因此，吐纳训练不仅适用于普通人群的健康维

护，还可作为专业运动员和其他健身专项训练的重要部分。 

5 吐纳训练对身体躯干内部器官的影响 

5.1 对心肺功能的影响 

吐纳呼吸训练通过变换呼吸深浅与节奏长短，可改善

心脏泵血功能和肺通气量等指标。在吸气时，因肺通气量

的增加胸腔会而向外扩伸，此时肺部会因通气而舒张形成

较大的回缩力。同时，腹式呼吸的深度会增加气体交换效

率，进一步增强氧的摄入和二氧化碳的排出。吐纳呼吸对

心脏泵血功能也有积极影响，因为深呼吸时胸腔压力的增

加，可促进静脉血回流增加，进而促进心脏的充盈度和每

搏输出量。此外，长期进行吐纳训练能增强呼吸肌的力量，

尤其是膈肌和肋间肌的收缩能力，这有助于维持胸廓稳定，

进一步优化心肺功能。 

5.2 对消化系统的影响 

吐纳训练过程中腹腔压力的变化，对胃肠蠕动、消化

液分泌等消化系统功能具有重要调节作用。在吸气时，胸

腔压力增加促使膈肌下移，使腹腔压力降低，同时肠道压

力下降会引起胃肠道的蠕动，进而促进食物的消化与吸收。

在呼气阶段，腹腔压力的升高则有助于推动消化内容物移

动，减少胃肠道积气的发生。此外，吐纳训练中采用的腹

式呼吸模式，通过腹部肌肉有节奏的收缩与舒张，对内脏

器官产生刺激，进而增强胃肠功能活性。因此，吐纳训练

不仅能通过物理作用促进消化系统功能，还可能通过神经

内分泌途径调节消化液分泌，提升整体消化效率。 

5.3 对泌尿系统的影响 

吐纳训练过程中身体躯干的生理变化，可能对泌尿系

统器官功能产生多方面影响。首先，在吸气阶段，腹腔压

力降低可能有助于增加肾血流量，进而改善肾小球滤过率；

在呼气阶段，腹腔压力升高则可能对膀胱产生轻微压迫，

推动尿液排出。其次，吐纳训练通过增强核心肌群的稳定

性，尤其是腹横肌和腰方肌的收缩能力，能改善骨盆底肌

群的张力，从而对泌尿系统的支持结构产生积极影响。最

后，吐纳训练中的心理调节成分，也可能通过自主神经系

统的调节对泌尿系统功能产生影响，不过这一领域仍需进

一步研究验证。 

6 结论 

吐纳训练作为一种传统养生方法，通过调节呼吸节奏

与深度，对身体躯干的生理机制产生多方面影响。在身体

功能方面，可强化脊柱周围肌群的稳定性，提高胸廓的收

缩和扩张度；在肌肉层面，能显著增强腰部、腹部、背部
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及骨盆区域的肌肉力量，提升膈肌、腹肌、背肌等肌群的

协同作用，促进了躯干部位各肌群更加平衡发展，提高躯

干在运动表现更加灵活和协调。同时，吐纳训练通过反复

的吸呼气动作，能反复调节腹腔压力，促进躯干两侧肌肉

均衡发展，提升身体平衡能力进一步发展。在器官层面，

吐纳训练通过改变呼吸深度与节奏，扩大膈肌活动范围，

提高肺通气量，增强心脏泵血功能，进而提升机体氧气供

应效率；同时，腹腔压力的变化对消化系统的胃肠蠕动和

消化液分泌起到一定调节作用，有助于改善消化功能。 
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