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内容概要

现代社会，人们的生活节奏愈来愈快，各种职业群体都处于很大的压力之中，很多人的身体处于亚健
康状态，需要进行自我调养和改善，而少林寺的养生功法传承已有千年。
比如八段锦、易筋经等。
这些养生理论与实践的结合已发挥出巨大的实际功效，达到了保养身体、减少疾病、增进健康、延年
益寿、身心和谐的效果。
为此，我们愿与大家分享，也愿意在分享中实现少林医学养生文化的传承和发展。
     《祛病养生易筋经》着眼于现代人的生活需求，分门别类、多元视角，由不同专长的少林弟子传习
，与大家互动并分享修学体会。
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作者简介

释延亿法师：俗名王单一，曾经在中医药大学攻读针灸推拿专业，硕士研究生期间主要研究方向是少
林寺伤科子午流注用药法。
主修药师琉璃光如来法门，2004年在河南嵩山少林寺，依礼上永下信法师剃度，法名延亿。
现在主要负责少林寺海外文化中心的课程设计研究和推广，对于少
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章节摘录

插图：在中国的第一部医学巨著《黄帝内经》，这部典籍中，经络的概念贯穿于全书。
经络，是经脉和络脉的总称。
经脉是主干，络脉是分支。
经络是运行全身气血、联络脏腑肢节、沟通上下内外的通路。
中国传统医学认为，人体的气血是依靠经络来完成运行的，进而濡润四肢百骸，经络通畅则气血调和
，身体健康。
反之，则气血淤阻，百病丛生。
正常生理情况下，经络有运行气血，感应传导的作用，而在发生病变情况下，经络就成为传递病邪和
反映病变的途径。
易筋经是按照中国传统导引理论和中医学基本理论，按照人体阴阳五行运动的规律，通过经络沟通表
理上下，联系脏腑器官，通行气血，调节脏腑器官的机能，从而达到养生保健的作用，使人体保持正
常的健康状态。
易筋经通过简单的桩式和动作对相应的经筋组织进行良性刺激，根本目的都在于练就充足的内气，并
运行内气贯通十二经脉、奇经八脉，通大小周天，从而达到防病治病，强身健体的目的。
通常我们所称的“筋”，仅是指解剖学上单一的形态，而这里所说的“筋肉”则是概括了若干单一形
态的筋肉，由于经筋受经脉与络脉气血的濡养，并受十二经脉的调节，因此在生理功能上两者有着密
切的联系。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<祛病养生易筋经>>

编辑推荐

《祛病养生易筋经:少林禅医的保健处方》：源于少林的经络疏通养生功少林特色修心、疗病、养生的
零疲倦功法传承千年少林武学精髓，人人都能学会的功夫秘笈针对失眠症、高血压症等常见病症的不
药疗法
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