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前言

易筋经是中国古代流传下来的一套健身养生法，起源于秦汉时期的引导术。
易筋经在春秋战国时期为各养生家所练习，到唐宋年间，被一位僧侣改编，至明代时开始流传于社会
，清朝乾隆年间进入鼎盛。
易筋经动作舒缓，形态优美，练习时需要保持一个心宁气平、肢体舒展的状态。
在习练的过程中，四肢和躯干的关节会被充分彻底地拉伸开来，长期坚持，不仅可以调阴阳、通血气
、强筋骨，还能祛病疗疾、延年益寿。
不过，易筋经运动量较大，体质虚弱者一定要量力而行，也可针对某一式进行单独练习。
本书简要介绍了易筋经的起源发展、习练特点、养生效果、习练指南和基本动作，同时对每一式中的
每一个动作进行了分解说明，并附有习练口诀、习练提示、易犯错误和健身功效，以保证练习的准确
性、到位性，从而取得最大的习练效果。
易筋经简单易学又实用，相信在不久的将来，会有更多人认识到易筋经强身健体、延年益寿的神奇效
果，从而陶醉于易筋经的舒缓与优美之中。
编者2011年9月
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内容概要

　　《家庭实用养生保健系列：易筋经》通过图文结合的形式对易筋经的每一招、每一式进行了详细
讲解，并针对易犯错误和动作要领给予提醒和纠正，使每一位爱好者都能够更加规范、科学地习练，
每天几分钟，循序渐进，从而最终达到强身健体、延年益寿的养生功效。
本书适合广大健身爱好者参考阅读。
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书籍目录

第一章 源远流长易筋经
　易筋经的起源和发展
　神奇的养生效果
　易筋经的习练特点
　易筋经习练指南
　基本动作
第二章 分步图解易筋经
　预备势
　第一式 韦驮献杵第一势
　第二式 韦驮献杵第二势
　第三式 韦驮献杵第三势
　第四式 摘星换斗势——左摘星换斗势
　第五式 倒拽九牛尾势——右倒拽九牛尾势
　第六式 出爪亮翅势
　第七式 九鬼拔马刀势——右九鬼拔马刀势
　第八式 三盘落地势
　第九式 青龙探爪势——左青龙探爪势
　第十式 卧虎扑食势——左卧虎扑食势
　第十一式 打躬势
　第十二式 掉尾势
　收势
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章节摘录

版权页：插图：1全方位的运动，强筋健骨肢体舒展是习练易筋经的基础，因而习练易筋经时，四肢
、躯干、关节、都需要完全、彻底、充分地屈伸、扭转，从而牵拉机体各部位骨骼及关节，并且尽可
能多角度、多方位地活动，争取使身体处于柔和而充满力道的“动”中。
长期习练，可提高肌肉、肌腱、韧带等组织的柔软性、灵活性，还可促进血液循环，促进机体新陈代
谢，从而达到强健筋骨的目的。
2祛疗病疾，调整生理功能现代医学证明，习练易筋经的益处较多，比如，可加强人体血液循环，改
善内脏功能，延缓衰老，防治心血管疾病、呼吸系统疾病、消化系统疾病以及尿频尿急、头痛头晕、
失眠多梦等病症。
另外，习练易筋经时要求心情宁静，全身放松，保持一种良好的情绪，再配合身体的扭转拉伸、手足
推挽，既利于调整失调的生理功能，也可达到祛疾健身、延年益寿的目的。
需要注意的是，易筋经运动量较大，动作难度较高，适宜体力充沛者习练；对于体质虚弱的人，如果
想练，谨记要量力而行，适时调整习练难度及习练时间等。
3平衡阴阳，畅通气血《内经》有语：“阴平阳秘，精神乃治：阴阳离决，精气乃绝。
”大意就是，人体阴阳之气决定身体健康。
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编辑推荐

《易筋经》编辑推荐：实用、易学的家庭养生保健必备读本！
易筋经每一招、每一式的详细分步图解。
习练口决和提示、易犯错误提醒和纠正、健身功效介绍。
每天几分钟，循序渐进，强身健体、延年益寿。
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