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内容概要

　　《图解南少林·易筋经：健身与技击》采用真人图解形式，以中医基础理论为指导，在总结历代
名家养生及实战经验基础上，结合现代研究成果，通过精心设计、编排，分别对南少林易筋经演练套
路、养生效果、技击要领进行了详尽的介绍，已在人民群众中迅速得到推广，深受南少林易筋经爱好
者欢迎。
《图解南少林·易筋经：健身与技击》内容特点：参和阴阳、八卦、力学原理，融汇中华经络、医学
精髓，集导引、吐纳、武术为一体；采用掤、捋、挤、按、采、挒、肘、靠等健身拳术技法而形成的
，既可养生治病，又可防身抗暴。
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作者简介

鄢行辉，法名释永辉，福建中医药大学教授，国际武术散手道联盟科技委员会主任，国际级武术裁判
，少林鹰派第三代传人。
鄢行辉自幼崇医尚武，耳濡目染养生之道，随名师系统学习传统武学及民间医术。
在北京读大学期间接受正规的武学与中医的教育，系统研修传统太极拳学与中医学。
毕业后遍访各地明师，吸取佛道养生精华，不断提高武医水平。
创立太极生态养生体系，在福建中医药大学任教期间，培养出多名全国太极拳冠军及众多武医人才，
弟子遍及海内外。
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章节摘录

版权页：   插图：    无论是道家的内丹修炼、武术内功锻炼，还是现代的健身气功，都围绕着气沉丹
田这个中心去操练。
可见，气沉丹田对人体生理有极大的益处，对修炼‘者的功夫有极大的促进。
丹田在何处，说法不一。
多数气功家认为，丹田有上丹田、中丹田和下丹田之分。
上丹田叫“泥丸”，在头顶百会穴，有的说在两眉间印堂穴。
中丹田叫“绛宫”，在胸部膻中穴。
下丹田在脐下小腹部相当大的一块体积，包括关元、气海、神阙等穴位。
还有人认为丹田在脐。
也有人说巨阙穴为中丹田，下丹田为足掌心之涌泉。
其说不一。
古人认为丹田是滋养全身的重要部位，故有“无火能使百体皆温，无水能使脏腑皆润，关系全身性命
，此中一线不绝，则生命不亡”的说法。
 上丹田在督脉的循行路上，属于阳性，是阳气集中的地方，是藏神之所，是主管意识活动的神经中枢
所在，是练功人静的主要部位。
上丹田的作用是锻炼神经系统，控制自己的意识活动，调节、增强神经中枢，抑制整体代谢功能，从
而发挥贮能性效应。
这有助于休养生息，积聚精力与病邪作斗争，获得健康。
所以，练功后感到体力增强，精力充沛，是有道理的。
上丹田在头部，头部为诸阳之会，凡气虚下陷，头部怕风寒，以及脑缺血、低血压病人，可意守上丹
田。
但初学内功者，不要马上意守上丹田，以免气机上窜引起头晕；阳盛的病人（如心火上炎、肝阳上亢
、高血压）也不要意守上丹田。
中丹田在胸部，如病人是中气下陷，妇女月经过多，可意守中丹田，但容易引起胸闷，要慎重使用。
下丹田，是练功诱导得气的主要部位，其作用是锻炼体液系统，激发体内的能量物质，以调节、充实
体液循环，提高整体代谢功能，从而发挥人体潜能。
这对人体充实下元，防止早衰，健身延年起重要作用。
历代养生家、武术家多主张意守下丹田，因为这个部位与人体生命活动的关系最为密切。
它位于人体中心，是任脉、督脉、冲脉三脉经气运行的起点，十二经脉也都是直接或间接通过丹田而
输入本经，再转入本脏。
下丹田是真气升降、开合的基地，也是男子藏精，女子养胎的地方。
《难经》认为：下丹田是“性命之祖，生气之源，五脏六腑之本，十二经脉之根，阴阳之会，呼吸之
门，水火交会之乡。
”所以养生家、武术家多以下丹田为锻炼、汇聚、储存真气的主要部位。
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编辑推荐

《图解南少林易筋经:健身与技击》由鄢行辉、王嵘主编，《图解南少林易筋经:健身与技击》采用真
人图解形式，以中医基础理论为指导，在总结历代名家养生及实战经验基础上，结合现代研究成果，
通过精心设计、编排，分别对南少林易筋经演练套路、养生效果、技击要领进行了详尽的介绍。
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