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前言

行走是上苍赐给我们的礼物，我们在行走中成长、在行走中发现与分享。
走能让我们从一个地点到达另一个地点，完成我们的位置移动，走也就成为我们最基本的生存行为，
就好像我们的呼吸、语言一样平常而必须。
从人的身心健康方面来看，走是一种最安全、最柔和的锻炼方式，是唯一能坚持一生的有效康宁手段
。
行走不单单是一个姿势动作，它已经成为“疾病预防与康复的重要方式”之一，“国家和地区健康指
数的重要指标”，你能够在行走中得到你所需要的健康、财富、快乐，在这里称为“健走”。
为了修养身心，越来越多的人喜欢上了养生健走方式。
健走现在成为世界上最流行和最完美的养生运动之一，它让更多民众调理身心、保护健康。
健走可以疏通经络、增强气血运转、达到修养身心、慢病康复的作用。
走路是我们日常生活所必须的，健走养生当然是最容易坚持的，也是最容易施行的一种养生方法。
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内容概要

了解健走的奥秘——刺激穴位、疏通经络，运用人体自愈能力。
     学会运动养生的精髓——找到适合你的健走方法，解压开悟，改善亚健康状态，积极防治慢性病。
     得到一份终身受益的礼物——让健走陪伴你健康生活每一天，并随时和他人分享。
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作者简介

张弛，中国国际健走节组委会执行秘书长、北京亚健康防治协会运动健康委员会执行秘书长，健走教
练、张弛健走创始人。
从事过记者、执行主编、广告策划、企业管理培训等工作。
从小喜爱行走，体质得到改善。
直到现在，每天以步行为主要出行方式。
近年在国内普及健走养生知识、组织健走活动、推广科学养生健走装备，让更多的朋友参加到健走养
生行列，分享健康、分享快乐。
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章节摘录

插图：固精养生同精益肾是中医房室养生的一大特色，精，即指生殖和肾精。
保精可固气，固气可全神。
古代医家有五种固精法，一是节欲、蓄养精血；二是避免劳伤，耗伤精血;三是保持精神舒畅，以防气
机逆乱，阴精暗耗；四是戒酒，酒属辛甘，易耗伤气血；五是调节饮食，宜营养、清淡。
调和气机养生身体的滋养和维护靠“气”，气受制于情绪、心念和自然环境。
人与人之间的相处也影响气，气相不和，气则互相削减，身体会容易乏而不适，甚至产牛疾病；气和
，则有益于互相提升。
调气与调情绪、调心都是维护健康的关键，气不协调会紊乱心律。
同时，外在环境的污染也会引起气的不谐和，我们要多了解“气”的概念与作用。
气的运动变化是血液生成的动力，从摄入的饮食谷物转化成水谷精微，从水谷精微转化成营气和津液
，从营气和津液转化成血，其中每一个转化过程都离不开气的运动变化。
“气”令我们提劲，与生存环境之间的物质交换出人有序，营养精微向上向外散布，糟粕废物向下向
外排泄；另外，气还调节全身各个通外官窍的适度开闭，如五官、皮肤、汗孔、前后二阴等，使分泌
物、二便、月经、白带等正常排泄于体外，既不多也不少；使人体不受外邪侵袭，适应环境。
气由水谷精微之气和自然清气组成。
气的分类营气：血脉中具有营养的气，故称为营气，由水谷之气化生，行于脉道，成为血液的重要组
成部分。
“营气者，出于脾胃，以濡筋骨、肌肤、皮肤，充满推移于血脉之中而不动者也。
”由于营气行于脉中，又能生化血液，故常与“营血”并称，营气与卫气相对而言，属阴，故又称为
“营阴”。
卫气：水谷之气，运动迅速，有温养脏腑皮肉、调节汗孔开合作用，其升降出入运动为“气机”，气
机停止，生命终止。
元气：源于先天精气，经后天水谷充养，以保持机体强健。
元气由肾输布全身，是人体生化的原动力。
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编辑推荐

《健走养生》：一部现代人必备的用行走保养身心的养生指南，世界上相当有效相当方便相当安全的
养生方法，全世界各个国家、地区大为推崇的健身养生项目，全世界参与人数众多的养生方式，健走
是上天赐予我们的礼物，发现人体奥秘。
从行走开始，掌握行走奥秘探索生活真谛，藏在脚下的养生密码，人类早期的健身养生生活方式，掌
握了行走的秘密，就掌握了长寿的秘密，它是卫生部倡导的全民健康生活方式，国家体育总局推荐的
全民优秀健身项目
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