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内容概要

　　大学毕业的我，在认真寄㈩了将近400多封求职信后，或许是因为我没有投在专业对口领域的关系
，每一封求职信不是没有响应就是请我静待通知。
当然为了不浪费漫长的等待时间，我也曾主动出击地寻求各种可能的机会，但结局往往令人失望甚至
让我不知所措。
不太会游泳的我，在亲戚半开玩笑的介绍下，参加了鲸豚训练员的培训工作。
我很认真地想要跟第一只认识的海豚培养感情，不过我想大概是被它发现我水里的功夫很差，根本没
资格当它的朋友，所以只要我一下水，就完全只能任它摆布，后来干脆直接不理我，因此我失去了工
作的资格，可悲的是，我竟然是被一只海豚开除的！
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作者简介

　　林胜杰(释延胜)，第一位由少林寺释永信方丈亲收的台湾籍弟子少林寺第34代弟子自幼病痛不断
，体弱多病，孩童时期经常进出医院，身体状况极差。
七岁时，父亲开始亲自教他武术、气功，身体健康状况开始大为改善，从此对武术产生了浓厚的兴趣
。
辅仁大学毕业后，进入中国河南嵩山少林寺练武，在不断的努力之下，成为第一位台湾籍正宗少林的
武术传人及少林寺第34代弟子，练就了八段锦、易筋经及铁头功等少林绝技，如今是一位充满活力的
健壮青年。
2006年成立“释门少林功夫团”认真推广少林功夫，毫不藏私地将自己强健体格的养生秘诀传授给他
人。
经历，1979年出生于台北，自幼接触武术基本功，2004年进入中国河南嵩山少林寺武僧团接受训练习
武，2005年拜于少林寺释永信方丈门下，并被其亲收为“座下弟子”，赐法名延胜，成为少林寺第34
代弟子，2006年成立“释门少林功夫团”，认真推广及教授少林功夫，要继续弘扬少林“禅、武、医
、艺”文化的精神，2007年出版《台湾铁头出少林》一书。
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书籍目录

PART 1 少林独门健康养生之道
　童年体弱多病， “练武”改变一生
　少林养生功法，动作简单易学，不受场地限制
　少林养生五大关键，天天做“关节伸展操”和“拉筋运动”
PART 2 我的健康运动之道
　从少林寺回台湾，60千克增胖至70千克
　做对的运动+吃对的食物：37天健康瘦10千克
PART 3 少林武僧36式伸展呼吸健康功夫
　基本功[一定要学好的基本功夫]
　第1式　冲拳
　第2式　砸拳
　第3式　劈拳
　第4式　崩拳
　第5式　栽拳
　第6式　撩拳
　第7式　推掌
　第8式　挑掌
　第9式　插掌
　第10式　穿掌
　第11式　劈掌
　第12式　砍掌
　第13式　拍掌
　第14式　抢手
　第15式　搂手
　第16式　崩手
　初级功法[健身养气的八段锦养生功]
　第17式　双手托天理三焦
　第18式　左右张弓似射雕
　第19式　调理脾胃单举手
　第20式　摇头摆尾去心火
　第21式　五痨七伤往后瞧
　第22式　双手攀足护身腰
　第23式　转拳怒目增力气
　第24式　背后起点旧病消
　进阶功法[调理脏腑功能的12招养生功]
　第25式　一字通关
　第26式　伏耳抱柱
　第27式　三鸣击鼓
　第28式　犀牛望月
　第29式　灵猫拱背
　第30式　佛光沐浴
　第31式　玉带缠腰
　第32式　左式拽九牛尾
　第33式　右式拽九牛尾
　第34式　独步莲舟
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　第35式　御风着步
　第36式　脚踏莲花
PART 4 少林独门对“症、痛、病”下穴诀窍大公开
　第一节 对“症”下穴 [突然感到身体不适时，请按压以下穴道]
　　头晕目眩
　　心悸、呼吸不畅、想呕吐
　　小腿抽筋、腰腿无力
　　吃太饱、腹鸣、腹痛、腹胀
　　坐骨神经痛、下肢筋骨僵硬
　　失眠
　　容易疲劳、精神不济
　　胸闷
　第二节 对“痛”下穴[身体感觉疼痛时，使用以下穴道指压]
　　心痛、肋间神经痛
　　肩背疼痛、肩颈僵硬
　　胸痛、胸胁疼痛、胸腔内伤
　　落枕
　　腕关节疼痛、膝盖疼痛
　　头痛、感觉头重
　　腰部酸痛、闪到腰
　　生理痛、月经不顺
　　胃痛、消化不良、胃气不顺
　第三节 对“病”下穴[日常生活中易得病症，即用以下穴道]
　　鼻塞、鼻子过敏、流鼻涕
　　眼睛酸涩、视线模糊
　　咳嗽不止、痰多
　　预防感冒
　　便秘、宿便
　　中暑
　　五十肩
　　喉咙发炎、沙哑失声、调理声带
　　肠胃炎
　　下肢水肿
　　腹泻
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章节摘录

版权页：插图：第一次接触武术，也是在了岁那一年，第一个开始教我练功的老师就是我既敬爱又畏
惧的父亲。
在试过许多正统与非正统的治疗及调养方式，仍然没办法改善我体弱多病的身体，父亲下定决心要放
手一搏，他作出了一个足以影响我一生的决定，将他在军旅生涯之中习得的武术基本功夫传授给我，
希望可以借由体能锻炼方式强化我的健康。
老爸教练功，不练则已，一练就是三年不间断（从7岁一路练到小学三年级），虽然小时候并不知道
自己到底跟爸爸练这些动作有什么好处，但规律的练功生活已经让我养成早起运动的习惯。
不知不觉中，我看病的次数愈来愈少，医生叔叔的样子、美丽的护上阿姨的笑容也逐渐从我的记忆中
模糊淡去。
跑步对我来说再也不是苦差事，我永远有用不完的体力，足艮着老爸跑步可以连续几千米都不用休息
，而且也因为血液循环通畅让大脑的思考更清晰，我在学校的成绩也获得不错的表现，一切都照着老
爸对我的期望逐步达成。
因为这样的改变，我的体能不但迎头赶上同侪朋友，成绩也名列前茅。
上中学之后，父亲要求我把全部的心思花在课业学习上，至于练功，就把它留在成长的回忆里吧！
但对于练功的热爱已经遍布全身细胞，只要一有机会，我就会偷偷跑去练习，谁也阻挡不了。
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编辑推荐

《少林养生功夫》编辑推荐：第一本由少林寺方丈释永信，亲收台湾籍弟子完整示范的养生功。
动作简单易学，不受场地限制，在家学会少林养生功。
林胜杰自幼一耳失聪，体弱多病，七岁开始练习气功，二十四岁进入河南少林寺习武，成为方丈释永
信唯一亲传的，台湾籍少林武僧——释延胜。
传统的导引养生之法，疏通经络、按摩脏腑、调理气血、放松神经、拉伸肌肤。
经常习练灾病自然去无踪，精神百倍享天年；针对不同疾病进行自疗练习，效果明显，不伤身，不疲
倦。
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