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前言

健身气功是我国中医学的宝贵遗产，它与养生长寿密切相关，具有通过身形活动、呼吸吐纳、心理调
节等运动形式达到强身健体、养生防老的目的。
同时，气功以其简单易学、动作舒缓、灵活方便、效果良好等特点深受广大群众，尤其是中老年人的
喜爱。
 八段锦从北宋起便开始广为流传，历经千年，经久不衰。
其实，八段锦是古人编创的由八节不同动作组成的一套医疗、康复体操。
现代研究也证实，八段锦对神经系统、心血管系统、消化系统、呼吸系统及运动器官都有良好的调节
和改善作用。
此外，八段锦动作简单，易记易学，适合男女老少不同人群习练。
而现在很多人都会做的广播体操就是起源于八段锦。
 五禽戏是东汉名医华佗将虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的生活习性与传统中医学相结合所编成的一套
健身功法。
现代医学研究证明，五禽戏具有陶冶心 境、舒展全身肌肉关节、提高心肺功能、改善心肌供氧量、促
进组织器官正常发育的功效。
 太极拳以慢生柔，以匀求活，柔极生刚，刚柔相济，是一种既可防身制敌，又可增强体质、祛除疾病
的传统国术。
24式太极拳由杨氏太极拳简化而来，比传统的太极拳更简单、更精炼，且同样具有疏经活络、调和气
血、营养脏腑、强筋壮骨的功效 。
易筋经源自我国古代秦汉的引导术，唐宋年间被少林僧侣改编，明代开始流传于社会。
其动作简单、舒缓，形态优美，可以改善人体肌肉、神经系统，疏通血脉，调节人体平衡，促进身体
健康。
特别适合中老年人习练。
 本书将以上4套功法全部收录，通过图文结合对每一招、每一式详细讲解，并针对易犯错误和动作要
领给予提醒和纠正，使每一位爱好者都能够更加规范、科学地习练，每天几分钟，循序渐进，从而最
终达到强身健体、延年益寿的养生功效。
 编者 2010年12月
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内容概要

　　本书将八段锦、五禽戏、太极拳、易筋经4套功法全部收录，通过图文结合对每一招、每一式详
细讲解，并针对易犯错和动作要领给予提醒和纠正，使每一位爱好者都能够更加规范、科学地习练，
每天几分钟，循序渐进，从而最终达到强身健体、延年益寿的养生功效。

 本书适合广大健身爱好者参考阅读。

　　读者对象: 本书适合广大健身爱好者参考阅读。

　　一级分类:大众生活
　　二级分类:体育
　　三级分类:体育
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