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内容概要

活过120岁不是梦？
健康长寿是人类孜孜以求的一个永恒主题，本书作者为我们介绍了能实现健康长寿梦想的18种健身方
法--李氏太和康寿术，为我们搭起了一座通往健康长寿的金桥，您可以通过本书幸福愉快地享受到健
康长寿所带来的乐趣。
     北大李士信教授编著的《活过120岁不是梦——李氏太和康寿术》一书，我先睹为快地拜读过了。
士信先生的书给我这八十多岁的老头儿增强了活过百岁的信心和勇气。
他的书传递了许多古今中外长寿老人的信息和感悟，更重要的是他又从全新的角度，以人的生理构造
为基础，以协调、平和的理念，创编出了这套既行之有效又有益于人们健康长寿的“李氏太和康寿术
” 。
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作者简介

李士信(笔名李茂)，1942年生，山东省莱西市人。

    自小喜爱运动，1958年在华东区少年田径运动会上打破110米中栏全国记录。
1961年就读于北京体育学院武术系，后入选校队，成为第二任武术队队长，与队友一起先后为十几个
国家的元首做过武术表演。
曾代表武术队三次受到周

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<活过一百二十岁不是梦>>

书籍目录

前言绪论  一 长寿的人  二 长寿的地区  三 长寿的国家  四 “李氏太和康寿术”的命名第一章 世界关注
健康长寿  第一节 各国对长寿问题的研究  第二节 老年期的划分第二章 中国人重视健康长寿  第一节 儒
家健身法  第二节 释家健身法  第三节 道家健身法  第四节 医家健身法  第五节 武术健身法  第六节 中国
人的健康现状第三章 体育运动和健康长寿  第一节 运动的益处  第二节 运动要走出误区  第三节 不运动
难长寿第四章 自然界运动的几种形态  第一节 运动形式的划分    一 水平运动    二 垂直运动    三 半垂直
运动    四 太和运动——“李氏太和康寿术”  第二节 各种运动价值的分析    一 水平运动    二 垂直运动   
三 半垂直运动    四 “李氏太和康寿术”的健身价值    五 “李氏太和康寿术”的特点  第三节 “李氏太
和康寿术”的植根“李氏太和康寿术”图谱  第一节 李氏太和康寿歌  第二节 图说“李氏太和康寿术”
   一 太和元基    二 五极运通    三 屈伸有度    四 直摆相倾    五 扭转合幅    六 环绕圆行    七 击拍交合    八 
撑推力挺    九 滚摇绣球    十 腾越轻灵    十一 蹬空迥复    十二 蛇行随形    十三 舞龙绞柱    十四 扑跌平拥
   十五 旋转乾坤    十六 悬摇随风    十七 抖振松柔    十八 静和求清  第三节 练习“李氏太和康寿术”应
注意的事项后记

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<活过一百二十岁不是梦>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


