
“嗡唔……嗡唔……”每天清晨
或是傍晚，在合肥的一些公园里，都
会传出这种节奏感很强的声音，原来
是一群神采奕奕的老年人在抖空
竹。只见他们时而提拉，时而抛扔，
空竹一会儿高过头顶，一会儿穿梭腿
间……在空中划过一道优美的弧线
后，空竹总能稳稳地落在线上，看得
市民眼花缭乱，大呼过瘾。

那么，练习空竹对于老年人有
哪些好处呢？又应该怎么去练习
呢？市场星报记者近日采访了省国
民体质监测中心副主任陈炜。

□记者 江锐
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健康快乐周刊
您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。

”
抖空竹：“抖”来身体健康

启动让空竹在绳上转起来的方法有很

多，下面陈炜给大家介绍比较简单的两种。

滚动提拉启动法
先将空竹一个端面（大哨孔的薄边在右）

正对自己，放在右脚前，双手握竿，左手竿头高

于右手竿头，把线绳垂直套在空竹轴上。启动

时右手竿向左提拉，使空竹在地面上向左滚

动，左手绳顺势下垂跟随。当空竹滚动有一定

速度后，右手绳顺势将空竹提拉起来，以右手

为主用力地不断提拉，左手为辅放松跟随配

合，上下不断抖动，空竹即会旋转起来。

原地提拉启动法
先将空竹一个端面（大哨孔的薄边在右）

正对自己，放在双脚正前方，双手握竿将绳线

垂直地套在空竹轴上，左手竿头高于右手竿

头。启动时，右手用力向上提使线绳充分与空

竹轴摩擦，以带动空竹向左旋转，左手放松顺

势下垂跟随配合。当左手竿送到底时，右手竿

迅速下落，左手竿顺势配合抽回，这时线绳不

应与轴产生大的摩擦力；当右手竿落到底时，

再突然加力向上抖动，左手竿顺势下垂跟随，

这样反复抖动，空竹即可旋转起来。

加速想要让空竹发出声音或准备做花

样，都需要使空竹转速加快。

空竹抖动起来平稳后，当右手提拉起

空竹的瞬间，立即在空竹轴上从左至右绕

上一圈形成下交叉状（上扣），右手竿将空

竹向右斜上方拉起，左手配合做向右方送

的动作，等空竹下落到底时再将空竹拉起，

这样反复多次即可提高空竹的转速。

调整方向在抖动空竹时应面向固定的

方向，但有时会发生空竹向左或右偏转现

象。如果需要向左方调整，应左手高举竿

把线绳拉紧，用稍倾斜的右竿头轻轻地触

动空竹的后轮（竿与中轴线成 45°角），空

竹即转向左方；如果需向右方调整，应左手

高举竿把线绳拉紧，用稍倾斜的竿头轻轻

地触动空竹的前轮（竿头向内侧与中轴线

成45°角），空竹即转向右方。

抖空竹好处多多
陈炜介绍，据考证，空竹最早是由陀

螺演变而来的一种民间儿童玩具。抖空竹
是全身运动，靠四肢的巧妙配合才能完成
的。那么抖空竹对健康有哪些帮助呢？
增强协调能力

抖空竹要用上肢做提、拉、抖、盘、抛、
接，下肢做走、跳、绕、落、蹬，眼做瞄、追，腰
做扭、随，头做俯、仰、转等动作，它是一种
全身运动。当双手握杆抖动空竹做花样动
作时，上肢的肩关节、肘关节、腕关节，下肢
的髋关节、膝关节、踝关节，加上颈椎、腰椎
都在运动，并能使身体各部位的肌肉拉长
到一般运动所不能达到的程度。长期反复
锻炼，能增强关节的稳定性与灵活性，加强
肌肉的收缩能力，提高四肢的协调能力，使
骨骼更坚固并富有韧性。经常抖空竹，对
腿力衰退、骨质疏松、关节僵硬、足膝痿软
等机体衰老现象，能起到防治作用。

提高神经系统性能
抖空竹时，大脑皮层中指挥运动的神

经处于高度兴奋状态，短时间内，对来自眼
睛、耳朵的信息进行思考分析与综合，调动
视觉、听觉各感觉器官、运动中枢及全身肌
肉快速工作，长期练习，可大大提高神经系
统反应速度和综合协调能力。

抖空竹时，眼睛随空竹的变化而变化方
向，视神经获得很好锻炼，对保护和增强视力、
缓解眼睛疲劳有良好功效。另外，抖空竹对脊
神经和植物神经也起到了良好的刺激作用。
增加肺活量

抖空竹时，采用腹式呼吸，与动作自
然配合，使呼吸逐渐做到深、长、细、缓、匀，
保持腹实胸宽，即把胸部由于运动所引起
的紧张状态转移到腹部。这对保持肺组织
弹性、扩展呼吸肌、改进胸廓活动度、增加
肺活量有着良好的作用。

促进血液循环
抖空竹时，每个动作都要舒展到位，身体

各部位的骨骼、肌肉可得到周期性的收缩与舒
张，能使各部分的毛细血管开放，静脉、淋巴回
流加速，保证各器官、组织的供血充分。另一
方面，抖空竹也能锻炼呼吸的隔肌和腹肌，使
腹压不断变化，进而使心容量加大，每搏输出
量增多，血管壁弹性增加，这些变化对中老年
人十分有益，可减少心血管疾病的不良影响。
改善消化能力

抖空竹时，膈肌和腹肌随着呼吸一张
一弛，对胃肠道起着良好的按摩作用，可增
强平滑肌的蠕动，改善消化系统的血液循
环，从而促进食物的消化和吸收，对缓解便
秘起到一定的作用，这对老年人尤为重
要。另外，抖空竹增强了腹肌和消化道平
滑肌的力量，有助于消化器官保持在正常
位置上，是防治内脏下垂的重要手段。

抖空竹练习方法


