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前言

　　随着生活水平的日益提高，生活节奏的不断加快，在繁忙的工作之余，人们进行运动锻炼的时间
明显减少，而且现在社会分工日渐细化，因此各种职业病的出现在所难免。
而出现这些问题的根本原因是没有进行科学合理的运动。
所谓动则气生，气行则血行，气血流通，人们就能身体健康，远离疾病。
本书针对现今常见的颈椎病、腰椎病、高血压，以及久站、久坐而形成的各种疾病，结合从传统运动
养生术太极拳、八段锦、易筋经、五禽戏、彭祖健身术、龟形功等功法中的选择、衍生出来的招式，
进行针对性训练，而这些动作简明易学，效果明显，很适合各类人群学习、掌握和应用。
希望能借此书，给大家进行体育健身提供一些参考，使读者身体健康，远离疾病！
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内容概要

动养生和静养生是东方养生的两大法宝，各有利弊。
必须因人而异。
动则生阳，可以增强精力，使生命充满活力，同时还可提高工作效率。
本书主要告诉读者，如何科学地动，有乐趣地动。
既可养生，又可提高生活情趣。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<养生保健丛书>>

作者简介

邬建卫，男，1962年生。
现任成都中医药大学体育学院教授、院长，兼任中国大学生体育协会民族传统体育分会常务理事、教
学科研部副部长，全国高等医学教育学会体育教学研究会常务理事，全国中医药院校传统保健体育研
究会常务理事、竞赛训练部副部长，四川省科学养生促进会
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章节摘录

　　拳术：如长拳、南拳、太极拳、形意拳、通臂拳、少林拳、八极拳、象形拳、地趟拳、翻子拳、
劈挂拳、八卦掌、戳脚等。
　　器械：器械分为四个类别：一是刀、剑等短器械；二是大刀、枪、棍等长器械；三是双刀、双枪
、双钩、双剑等双器械；四是三节棍、九节鞭、流星锤、绳镖等软器械。
　　对练：对练可分为2人对练、3人对练和多人对练。
双练是按照事先编排好的动作进行攻防格斗的套路练习。
从对练的形式上看，包括徒手对练，器械对练，徒手和器械对练。
　　集体操练：集体操练是6人、12人或者更多人数的徒手或器械的列队演练，演练可以编排图案，或
采用音乐伴奏，使队形整齐，动作一致。
　　散打：散打也叫散手，古代称为相搏、手搏、技击等，是两人徒手面对面地打斗。
散打是中华武术的精华，长久以来在民间广为流传和发展，备受广大人民群众的欢迎。
长期练习散打，可以培养机智、顽强、勇敢、灵活、果断等意志和品质，同时在强健体魄方面也有很
好的收效。
　　在所有武术中，人们最熟悉的莫过于“太极拳”了，这里对太极拳进行以下简单的介绍。
　　太极一词源于《周易·系辞》：“易有太极，是生两仪”，太极拳、剑顾名思义，是根据我国古
典哲学阴阳学说而命名的，是包含阴阳的统一体。
阴阳指的是开合、呼吸、虚实、顺逆、刚柔、快慢等。
太极拳、剑正是以上述的意义而命名的。
　　太极拳发展至今主要有陈、杨、武、吴、孙五大流派。
在新中国成立以后，还创编有二十四式、四十八式、八十八式、四十二式太极拳和三十二式、四十二
式太极剑等。
　　陈氏太极拳：主要为河南陈家沟陈长兴传授的，其中以陈发科最为有名。
其特点是刚柔相济，快慢相兼，有新架、老架、大架、小架之分。
　　杨氏太极拳：杨露禅学拳于陈长兴，后去北京授拳，并传其子杨健候，杨健候传杨澄甫，后经杨
澄甫广为推广。
其特点是匀缓柔和，舒展大方。
　　武氏太极拳：武禹囊先学于杨露禅，后学于河南赵堡陈青萍，并由其兄武澄清在河南舞阳盐店得
王宗岳《太极拳谱》，武禹囊深入研究并加以改进而成，其特点是动作灵活，步法轻捷。
　　孙氏太极拳：创于孙禄堂，其拳得自郝为真，加以改进而成。
其特点是开合鼓荡，小巧紧凑，步活身灵。
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