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内容概要

达摩易筋经是传承千载的养生经典，备受推崇的禅功之源。
田文林编著的《古传达摩易筋经》旨在通过对达摩易筋经的整理、保护和推广，理清传承脉络，还其
养生原貌，使这一古老的中华养生经典能更好地为现代人服务。
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章节摘录

版权页：插图：1.此势亦上肢及下肢的锻炼。
2.通过四肢上下协调活动，可改善软组织血液循环，提高四肢肌肉力量和关节活动幅度。
3.上体前俯时，气运至胸廓上部，可以改善肺上部的血液循环，使肺部血流量均匀。
上体前俯时腹部抵压于前弓腿的大腿上，这时腹腔受压所产生的推动作用，有助于横膈膜松弛，使呼
吸时膈肌运动幅度增大。
横膈膜上下运动每增加1厘米，肺多吸入250毫升空气。
肺通气量的改善可使身体获得较多的氧气。
4.由于横膈膜升降幅度增大和上体前俯时其特殊的导引作用，使小骨盆腔和腹腔高于或平于心脏，因
此，肝、肾、脾、胃、胆、肠、生殖器官等腹腔和盆腔脏器由于受到重力和压力双重作用下的节律性
自我按摩，促进静脉血回流，使它们的机能得以改善，尤以消除小骨盆腔脏器的淤滞，更有突出的作
用。
这是易筋经对泌尿和生殖系统疾病有较好预防和治疗作用的主要机理。
5.对面部肌肉、皮肤、眼、耳、鼻诸器官的血液循环也有好处。
长期坚持练习，对五官机能和颜面健美都有积极作用。
  “恰似正开莲，又似桃花面”，是长期练习此功的必然结果。
综上所述，脊柱节律性的屈伸，牵连内脏各器官以及全身的关节、肌肉和皮肤一起动，增强了各个系
统的功能。
实践证明，此势对高血压、心脏病，消化不良、肥胖症、便秘、内脏下垂、神经衰弱、阳痿、早泄、
前列腺炎、盆腔炎、子宫后倾、盆腔充血、肝胆和输尿管结石、慢性肾炎、慢性气管炎和肺气肿等疾
病都有一定的防治作用。
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编辑推荐

《古传达摩易筋经》是由北京体育大学出版社出版的。
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