
第一图书网, tushu007.com
<<古本易筋经十二势>>

图书基本信息

书名：<<古本易筋经十二势>>

13位ISBN编号：9787509158241

10位ISBN编号：7509158249

出版时间：2012-7

出版时间：人民军医出版社

作者：严蔚冰

页数：125

字数：92000

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<古本易筋经十二势>>

内容概要

“易筋以坚其体、壮内以助其外”。
《古本易筋经十二势》主要解答三个疑问：什么是“古本易筋经十二势”、它与健康有什么关系、如
何学习和应用这套导引法。
书中特别对古本易筋经十二势的养生原理作了重点讲解，使习练者知其然，亦知其所以然。
《古本易筋经十二势》动作古朴精简，内合十二经筋，外应十二时辰，符合中国传统“天人合一”的
养生整体观。
筋和体柔，长寿可求。
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作者简介

严蔚冰，上海传承导引医学研究所所长，上海市非物质文化遗产——古本易筋经十二势的代表性传承
人，中华中医药学会科普分会委员，全国中医药科普金话筒奖获得者。
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章节摘录

版权页：   插图：    《易筋经》是神秘的内功吗 《易筋经》是中国古老的中医学导引养生法之一，传
承至今已有近1500年的历史。
 “易”者， “改变”也。
 “筋”者，“经筋”， “经”者，通“径”，方法也。
亦指“经典”。
 《易筋经》动作主要由“肢体规范”和“仿生运动”二大部分组成，其修身机制源于养生学“聚精、
养气、存神”三要素。
具有“调整呼吸，提高人体代谢功能和免疫功能；调整体形，一张一弛，消除人体生理障碍；调整意
念，消除人体心理障碍”三大显著功效。
 因此，可以认为《易筋经》是一部旨在通过系统化针对性锻炼来改变我们自身身心状态的导引养生学
经典，是一套人人都可以学会的导引动作，也是自我认知的一条途径。
 古本易筋经十二势与《易筋经》是什么关系 《易筋经》是一本理法完备的导引养生书，而古本易筋
经十二势则是古代官刻本《易筋经》中记载的十二势导引法。
《易筋经》有很多版本，由于传承的不同，其内容也各有侧重，但是其主旨和而不同。
 古本易筋经十二势源自古代衙门藏版，其易筋导引动作古朴、精炼，其核心技法保持了古本之本真性
，从非物质文化遗产保护的角度来看有着完整的文化内涵，其独创的理论、技法和辅助方法，是一部
完备的导引养生经典。
 《易筋经》导引方法为什么是十二势 中国传统养生学的精髓即“生命整体观”，作为古老的中医导
引养生学经典 《易筋经》更是充分体现了这一点。
中医学认为，一天十二个时辰人体气血将循身体十二条经脉运行，十二经筋得以濡养，十二经筋舒畅
则身体内强外壮。
通过锻炼“易筋经十二势”有助于我们疏通自身的十二条经筋，从而收到内强外壮的效果。
 古本易筋经十二势为什么还有预备势 流行的《易筋经》只有十二势动作，本书中预备势则是上海市
非物质文化遗产古本易筋经十二势代表性传人严蔚冰先生依传承所得。
 预备势具有牵抻全身筋骨之功效，舒筋活血作用特别明显，也有排浊留清和放松的效果，在练习易筋
经十二势以前，先锻炼此势有事半功倍的效果。
另外，此势单独练习有热身的效果，亦可作为其他运动的热身法。
 古本易筋经十二势的中医学依据是什么 《易筋经·总论》认为：人的日常行为和身心健康都与人体
的经筋息息相关。
总论日：筋弛则病，筋挛则瘦，筋靡则痿，筋弱则懈，筋缩则亡，筋壮则强，筋舒则长，筋劲则刚，
筋和则康。
因此，《古本易筋经十二势》就是以疏导人体的经筋为抓手，使肢体舒展柔和，脏腑气血调和，人体
重心下降，头脑清醒，精力充沛，从而提高自身免疫功能。
这也是《易筋经》中特有的易筋理论，筋经出自《灵枢经》。
《拳经》中亦称筋脉。
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媒体关注与评论

　　《易筋经》有几种版本，最好是依“本衙藏板”，第十二势“收势”很重要，口诀最后一句是收
势，收势后要循经拍打内关、外关、环跳等。
　　——国学大师南怀瑾先生　　　　筋驰则病，筋挛则瘦，筋靡则痿，筋弱则懈，筋缩则亡，筋壮
则强，筋舒则长，筋劲则刚，筋和则康。
　　——《易筋经·总论》
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编辑推荐

《古本易筋经十二势》行文既保持古本之精妙理法，又不失非物质文化遗产之本真性；再配严石卿（
“80后”）先生演示图解和CD操练口令，便于习练者自主练习体悟，从而兼顾了易读性和实用性。
这些一定能让您看到《古本易筋经十二势》不是中老年朋友的专利，而是所有热爱健康人士的智慧选
择；看到“80后”在中华古老文化传承中的作为和担当。
“易筋以坚其体、壮内以助其外”是上海市非物质文化遗产——“古本易筋经十二势”的核心。
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名人推荐
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