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不敢跟着刘畊宏跳操了，开始跟练八段锦

素人和明星一起成了“锦友”
记者 宋说

“锦友”成了新潮流

在哔哩哔哩(以下简称“B
站”)的搜索栏中搜索“八段锦”，
能够检索出1000多条视频。其中
最火的是国家体育总局版的八
段锦教学视频，该视频有着近千
万的播放量，画质极具年代感，
在上世纪80年代的怀旧制作风
格中，留下了年轻人跟练打卡的
弹幕。在近6000条评论中可以看
到，跟着视频练习的以大学生为
主，还有注重养生的年轻人，他
们相互之间称彼此为“锦友”。评
论区有网友分享跟练心得，“阳
康后不敢跟着刘畊宏跳操了，又
想锻炼身体，所以开始跟练八段
锦。”

八段锦是流传在民间的、由
八种不同动作组成的传统健身
术，相比太极拳、五禽戏等知名
的运动，八段锦属于入门功法，
更适合零基础上手。因为动作简
单平缓，而且不受场地限制，随
时随地就能够打上一套，八段锦
越来越受年轻人的推崇。

八段锦的突然风靡和娱乐
圈分不开，在格外重视健康和养

生的明星中，八段锦非常受欢
迎。杨洋曾在接受采访的时候称
平时非常注重身体健康，专门跟
老师学习八段锦来锻炼。在《妻
子的浪漫旅行》中，郑恺和妻子
苗苗的睡前“仪式”是一段八段
锦，早起也有半小时的“修炼”。
两人在屏幕里动作统一、和谐平
稳的状态，引发网友的羡慕，并
纷纷效仿。在前段时间爆火的电
视剧《卿卿日常》中，大管家“元
英”给全府人都制定了劳逸结合
的锻炼计划，清早就要在院子里
集体打一段八段锦。不仅如此，
元英的饰演者刘令姿也很痴迷
八段锦这项运动，在社交平台晒
出了一天打八遍八段锦的视频。

为何能“双向奔赴”

从当下八段锦在网络流行
的程度来看，早早开始健康焦虑
的年轻人，可能比老年人更爱打
八段锦。有人晨间直播自己的运
动过程，有人分享八段锦的一招
一式，甚至有人还开始研习长寿
功、金刚功和五禽戏。

这项古老的养生健体方法
源自宋代，至今已有八百多年的
历史。《新冠病毒感染者居家中
医药干预指引》中提到，可使用

八段锦、太极拳等中医传统功法
适当锻炼。八段锦作为一种调
心、调息、调形相结合的整体性
运动，可以增强免疫力、调节情
志，通常适宜中老年人锻炼，能
够突然吸引年轻人，不仅是因为
明星们的示范，还在于它可以自
然地放松身心，动作简单易学，
甚至是一项非常低成本的社交
活动。

在“八段锦热”的同时，不少
举铁、瑜伽领域的健身博主也开
始产出相关视频，有博主深挖分
析“八段锦的禁忌时间”“八段锦
的好处”，还有一招一式的动作
解析，这些原创的分析视频为八
段锦广为传播助力。八段锦的大
火也给博主们带来了商机，在举
铁、瑜伽领域，头部博主的练习
视频下经常能看到网友询问博
主的穿搭链接，部分博主也将衣
服链接挂在视频下方的橱窗里，
不少网友争相购买同款健身服。

商机、明星流量，还有社交
属性和强身健体的功效，都促成
了八段锦的突然风靡，甚至还
有大学课堂开设了八段锦养生
公益课。对当下越来越注重养生
的年轻人来说，捧起保温杯，晨
间缓缓打一段八段锦，这种“慢”
节奏正符合他们向往的生活节
奏。

记者 宋说

好莱坞动作惊悚视效大片
《逃出白垩纪》3月8日宣布定档
3月31日，定档预告及海报也同
步曝光，全面展现了高能不断
的逃生氛围，称霸史前地球的
猛兽惊骇亮相。影片由《寂静之
地》编剧团队打造，《蜘蛛侠》系
列电影导演山姆·雷米担任制
片人，奥斯卡金像奖提名实力
演员亚当·德赖弗领衔主演。

在执行星际航行任务时，
指挥官米尔斯驾驶的飞船意外
坠毁，同行的船员中，仅有小女
孩寇娅一人幸存。他们意外地
发现，自己所处的时空，竟是
6500万年前的地球。在这个既
熟悉又陌生的史前世界，凶残
的猛兽占据着食物链的顶端，
猛兽们视两位幸存者为猎物，
而作为猎物，唯一的目标就是

“活下去”。
海报上，亚当·德赖弗饰演

的米尔斯全副武装，阿丽亚娜·
格林布拉特饰演的寇娅紧跟在
身后，两人惊魂未定，似乎刚刚
经历了一场生死逃亡。对他们
来说，现在还不到放松警惕的
时候，面前这个幽暗的洞穴同
样充满了危险，潜伏在暗处的
猛兽可能瞬间终结他们的性
命。在两人背后，一个巨大的身
影遮蔽了整片夜空，恐惧感在
空气中迅速蔓延，腹背受敌的
遭遇令人倒吸一口凉气。

刚刚发布的定档预告片，将
《逃出白垩纪》的氛围感展现得
更加全面，看完预告的观众和寇
娅一样，在持续不断的高能里

“差点忘记呼吸”。天空中，不断
传出飞禽们互相残杀的惨叫；看
似平静的水面下，锋利的獠牙和
利爪伺机而动；陆地上，更多猛
兽将从四面八方发起频繁攻
击……史前地球上的一切似乎
都在向两位闯入者发出警告，更
多危机一触即发。

本片由史考特·贝克和布莱
恩·伍兹担任导演兼编剧，两人
曾以编剧身份打造出惊悚佳作

《寂静之地》，这对金牌搭档在创
作上有着清晰的目标：“将类型
片与心跳结合起来，这是我们挚
爱的元素。”本片更力邀《蜘蛛
侠》系列电影导演山姆·雷米担
任制片人，他在作品中对惊悚元
素的利用颇为精妙。曾荣获奥斯
卡金像奖提名的好莱坞男星亚
当·德赖弗倾情主演。

《逃出白垩纪》定档3月31日

好莱坞视效大片带来高能激战

因为电视剧和明星在社交平台的“种草”，“八段锦”
这项养生运动成了最近的热门话题，明星们在社交平台
纷纷分享自己打八段锦的视频，引来年轻人争相学习。如
今这项传统的健身功法不再是公园里老年人的专属运
动，已经在网络中悄然走红。

爱打八段锦的郑恺、苗苗夫妇
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