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内容概要

八段锦是从北宋起便开始流传的一项健身运动，却历经千年仍经久不衰，其魅力可见一斑。
    相信很多人都会做广播体操，却没有几个人知道广播体操的起源就是八段锦。
其实，八段锦就是古人创编的八节不同动作组成的一套医疗、康复体操。
古人把这套动作比喻为“锦”，意为动作舒展优美，如锦缎般优美、柔顺，又因为功法共为八段，每
段一个动作，故名为“八段锦”。
八段锦动作简单，易记易学，适合男女老少等不同人群习练。
  　　传统医学认为，八段锦柔筋健骨、养气壮力，具有行气活血、协调五脏六腑之功能。
现代研究也已证实，八段锦锦能改善神经体液调节功能和加强血液循环，对腹腔脏器有柔和的按摩作
用，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作用，是一种较好的
体育运动。
　  本书对八段锦的每一招式动作都进行了详细地分解，一招一式、每个动作、易犯错误，都有到位
的点评和指导，让您在阅读中轻松掌握八段锦的动作规范和要领。
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作者简介

邱慧芳，全国武术锦标赛冠军，体育教育学硕士。

    北京理工大学体育部讲师，台湾国立体育学院客座教练，在美国、德国、日本等多个国家进行太极
拳教学，积累了丰富的教学经验，对应用中国传统武术、养生术进行健身和养生有着独到的体会和见
解。

    多次获得全国武术锦标赛冠军和世界武术锦标赛冠军，并受邀参加中央电视台《太极操》的拍摄、
示范、教学工作。
曾受《中华武术》之邀，参与讲座《太极名家讲堂》；受中央电视台之邀，参与2008年春节联欢晚会
太极拳表演。
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章节摘录

插图：八大优势、系统健身八段锦强身健体、益寿延年的作用，前面已经做了简单的介绍。
为了使您对八段锦健身之效有进一步了解，增强锻炼的信心，下面从几个方面来加以说明。
1 提倡站桩，强心抗衰八段锦的基础姿势是站桩，其预备势直接采用抱球式站桩进行锻炼，而且还将
站桩作为基本功动作，在整套功法的段落间和节分处进行反复的练习。
站桩能够促使肌肉筋脉特别是下肢产生节律式蠕动，促使下半身血流加速回流到躯干和头颈，从而增
加心、脑、肾等重要器官的血液循环，从而可预防心脑血管疾病。
俗话说：人老腿先老。
持续适度的站桩无疑可以增强下肢的力量和平衡能力，可以抗衰老。
2 脊柱为轴，整体调节八段锦锻炼的中心部位在于脊柱，要通过腰脊活动来带动四肢。
前四式突出的是肩胛夹脊的内缩蓄劲，后四式则侧重腰胯命门的俯冲扭转与拔伸，劲力从躯干脊背向
四肢末梢逐步传送，由里到外依次撑紧，运动过程似乎要克服某种阻力，从而使四肢经脉筋骨得到充
分的拔拉伸展。
脊柱是人体运动的枢纽，具有支撑身体、保护内脏的功能；同时由于脊柱两侧分布着支配肢体脏腑的
全部神经根，因此又被称为人体的“第二条生命线”。
八段锦通过对脊柱的拉伸旋转，刺激疏通任、督两脉，从而起到整体调节，牵一处而动全身的锻炼效
果。
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编辑推荐

《健身国术:八段锦(时尚健身版))》：两手托天理三焦，左右开弓似射雕，调理脾胃须单举，五劳七伤
往后瞧，摇头摆尾去心火，两手攀足固肾腰，攒拳怒目增气力，背后七颠百病消。
千年流传的健身功法，10分钟见效的养生运动。
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