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内容概要

　　《传统体育养生教程》为民族传统体育专业主干课系列教材之一，由邱丕相、蔡仲林两位教授任
总主编，虞定海教授任主编。
全书由虞定海统稿，邱丕相、蔡仲林审阅定稿。
在本书的编写过程中，得到了全国高等学校体育教学指导委员会和各参编院校及有关人员的大力支持
。
上海体育学院、山西大学、广西民族大学为本教材的编写工作积极承办会议，在此一并表示衷心的感
谢。
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章节摘录

版权页：插图：意念的锻炼是静功的主要环节，练意在古代称为调心、凝神、存神，就是在练功时要
把注意力集中到身体的某些指定部位上或某一事物上，使人的思想、情绪、意识逐渐安静下来，排除
杂念，使大脑进入一种宁静、虚空、轻松的境界。
这可使人体各器官和组织得到放松而消除疲劳，使气血调和，经络疏通，精力充沛，从而调动人体内
在的潜力，发挥自我调节的生理功能。
练功时，对姿势和呼吸的调整，都是在意念活动支配的作用下进行的，因此，意念在导引锻炼中起着
主导作用。
但是需要注意的是意念活动要在自然的前提下进行，要“似有意似无意”、“勿忘勿助”，不可强行
操作，以免造成精神上的紧张。
按照对调心锻炼和调息锻炼的侧重，静功又可以分为以下两类：（1）以锻炼呼吸为主的静功：这类
功法强调以锻炼腹式呼吸为主，其方法主要有：顺腹式呼吸法、逆腹式呼吸法、停闭呼吸法、丹田呼
吸法、胎息法和六字诀吐纳法等。
通过呼吸锻炼来调动人体的内气，使之逐步聚集、储存于身体的某一部位，并循经络运行，疏通经络
气血。
（2）以锻炼意念为主的静功：其主要方法有：以“定点意守”为特点，意守身体某一部位，如丹田
、穴位、脏器等，以此为过渡，使思想逐渐人静，达到“凝神聚气”的效应；意守体内或体外的意境
，按照既定的自我暗示内容作认真的想象，体内如五脏色体、液流、气流等，体外如自然景观、珍奇
动物、特定人事等，诱导进入一种入静、放松的境界；以意念引导经气在人体内循经络运转，一般多
以任、督脉为主线，或沿任、督脉循环，以此来锻炼人体内部经气的运行。
2.动功动功是与静功相对而言的。
通过练功者肢体的不断运动变化，意气相随，起到体内气血畅通，舒筋活络的作用。
显然，动功着重于“动”的锻炼。
这些功法，一般具有松静自然，柔和均匀，意气相随，动静相兼等特点。
操作方法由三个部分组成：肢体运动，呼吸调整，意念运用。
根据“流水不腐，户枢不蠹，动也，形气亦然，形不动则精不流，精不流则气郁”，“动摇则谷气得
消，血脉流通，病不得生，譬如户枢终不朽也”的指导思想，从古至今，养生家们创造了许多动功功
法。
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编辑推荐

《传统体育养生教程》：全国高等学校体育教学指导委员会审定。
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