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前言

前言在1990年，当丹·弗莱彻和我第一次写这本书的时候，我们想要创造出某种独特的东西，让工作
中的人们在短时间内通过运动的方式恢复体能和精力。
当时，我是“伦敦健康基金会”的理事，定期教授“do in”的训练和按摩，而丹·弗莱彻事业有成，
擅长通过画卡通手册的方式，来教会人们做各种各样的事情，甚至连教授人们如何操作起重机都用了
这种图文并茂的方法。
当然也包括我的这些健康训练运动。
本书一经出版便售出上百万册，并很快成为了一种时尚。
这种图文并茂的书给人以自然、有趣、易学之感，但人们之所以不断回到书店为他们的朋友买这本书
，更重要的原因是，他们发现那些练习十分有效并且让他们感觉越来越好。
现在，新版本的出版让我感到兴奋。
同时，知名画师伊恩·迪克斯也为这本书配了全新的插图，我也重写了书中的大部分文字，使之时代
感更强，并且包含了从旧版本出版后，我所得到的全新体验。
新版本出版在即，此刻的我非常希望你能够喜欢这本书。
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内容概要

　　一种提升内力的独特健身法　更轻、更柔软、更舒展拉伸、挤压、呼吸、敲打、摇摆、按摩特殊
穴位、冥想　东西方最好的健身理念每天30秒，天天有活力 没有足够时间锻炼吗？
你一定适合这项在繁忙的日程中也可以随时随地进行的简单运动。
午饭后需要提高一些动力吗？
如果你真的为此着急，试试本书的独特健身法吧。
能量增强锻炼，完全是一项有趣的、简单易学的运动，使你疲惫不堪的精神和身体在3秒到45分钟的时
间里，重新恢复活力。
这种独特的健身方法，将拉伸、挤压、敲击、摇摆和冥想，与特殊穴位的按摩相结合，给读者呈现出
东、西方最好的健康理念。
这种可以随时随地进行的简单锻炼，适合所有希望在早晨精神倍增、午饭后提高能量，或者在紧张忙
碌的一天后简单放松的人们。
自我指压按摩的便捷，使这项运动即使是在最繁忙的日程中也可以进行。
色彩丰富的幽默卡通图示，清晰实用的文字说明，使《能量倍增》成为一种快捷、简单、效果惊人的
放松以及每一天都能精力充沛的方法。
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作者简介

作者：(英国)西蒙·布朗 译者：王德伦西蒙·布朗，设计工程师，有两项专利发明以他的名字注册。
从1981年起，他开始研究东方医药，并成为一名指压按摩医生和长寿咨询员。
当研究这些治疗的艺术时，他还和在美国的日本专家研究风水。
西蒙·布朗曾担任了7年伦敦健康基金会的理事之职，这个基金会是一个以东方治疗术为专长的福利
机构，开设广泛的课程。
自1993年后，西蒙成为全职的风水专家和指压按摩医生。
他的病人中包括英国航空等在内的大公司的职员。
西蒙是指压按摩医生协会的会员。
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书籍目录

前言简介开始前必读倾听你的身体准备开始呼吸准备就绪放松地晃动前后敲击接触“星星”双臂旋转
肩部到全身的伸展运动改变你的“气”手部准备就绪手指运动单人运动按压手和胳膊的穴位开始练习
手背的按摩如何按摩大肠经（一）如何按摩大肠经（二）如何按犀心俞经通过按压“劳宫穴”按摩心
俞经如何按摩肺经（一）如何按摩肺经（二）如何按摩心经通过按摩三阳经激发热的感觉按压和揉搓
头部和脸部的穴位开始练习如何按摩大肠经如何按擘胃经如何按摩胆经对头和脸的按摩（一）对头和
脸的按摩（二）按摩脖子和肩膀伸展脖子肩部运动敲打肩膀敲击胳膊躯干的练习敲击身体的中央部位
全身摇晃运动按摩腹部腹部按摩——跪姿（一）腹部按摩——跪姿（二）腹部按摩——跪姿（三）腹
部按摩——躺姿站立姿势的伸展运动：弯腰站立姿势的伸展运动：绕环躺行的伸展运动：打开按摩腿
和脚上的穴位放松腿部肌肉站立姿势的伸展运动：马步压腿站立姿势的伸展运动：半劈叉坐着进行的
伸展运动：身体的前面坐着进行的伸展运动：大腿内侧坐着时行的伸展运动：后背的下方坐着进行的
伸展运动：腿内侧坐着进行的伸展运动：摇动躺着进行的伸展运动：扭动躺着进行的伸展运动：打开
按摩腿和脚上的穴位放松腿部肌肉开始按摩肝经：在每只脚上按摩肾经按摩肾经的另一种方法按摩脾
经按摩膀胱经按摩胆经按摩胃经膝盖和髋部环绕按摩运动按摩脚部按摩脚趾脚部按摩练习结束动作成
套运动第一套45分钟第二套25分钟第三套10分钟双人运动用手掌按摩拉伸后背下部和腿内侧肌肉拉伸
小腿肌肉训练拉伸后背下方肌肉训练背部伸展捶击梳理摇晃手指按压手部的压力运动脚部的按压更深
入的了解“气”阴和阳健康饮食术语表
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章节摘录

插图：开始前必读倾听你的身体什么时间进食？
进食什么食物？
什么时间工作？
什么时间休息？
这些强烈的生存本能问题，在人类生存进化的过程中起到了非常重要的作用。
但可悲的是，在忙碌的现代生活中，这些本能中的大部分都因被压抑而变得十分迟钝。
多少次，你在不渴的时候喝水，在不饿的时候吃东西，在应该活动的时候却休息着，或者在应该休息
放松的时候却在埋头忙碌。
因此，我们已经到了应该多注意身体的时候了！
想要拥有健康，是每个人的愿望，为此你就应该认真去倾听身体的需求，并且严格按照所得到的信息
行事。
例如，你感到口渴的时候应该喝水，你感到饿的时候应该吃饭⋯⋯让一切来得顺乎自然。
同样，当你感到身心疲惫的时候，你就应该出去活动一下，或者小憩片刻。
如果你能够注意倾听自己身体的话，你的身体甚至能够告诉你什么时候锻炼，什么时候伸展肢体。
相互熟悉倾听你的身体，你就能够加强与身体的联系．熟悉它的需要，并且更加清楚地知道，应该怎
样正确地照顾自己。
在以下的介绍中，你将发现一些简单而有效的放松方法和“倾听”练习，这些动作训练将帮助你与自
己的身体建立有效的沟通联系，并且会按照身心的实际需要来调整自己的健康状态。
有规律地经常做这些练习，你将能够十分清楚地了解自己的身体需求，从而有的放矢地予以调整。
放松和集中注意力我们擅长发现疼痛或不舒服的感觉，但不习惯于在真正危机来临之前察觉身体所处
的状态，下面的练心便能够帮助你提高这种察觉能力。
这些练习包括让注意力遍布全身，以及依次全神贯注于每个部位。
在做这些动作的时候，你应下意识地将脉络中的钱量传送到身体内的每一处地方，以帮助你改进全身
的健康状况。
如果你能够有规律地进行这些练习，你就能够更加精确地探测到身体中每日发生的微小变化，而且能
够利用这些信息阻止更为严重的病变。
虽然在这个练习的演示图中，演示者是躺着的，但事实上，如果你坐着也能把这个练习做好。
因此，你可以在任何地方做这项练习：汽车上、火车上或咖啡馆里⋯⋯抓住每一个机会来了解你的身
体吧。
⋯⋯
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编辑推荐

《大便书系列2:能量倍增》色彩丰富的幽默卡通图示，清晰实用的文字说明，使《能量倍增》成为一
种快捷、简单、效果惊人的放松以及每一天都能精力充沛的方法。
1. 每天30秒，天天有活力！
2.将古老东方中医理论与先进西方保健科学融为一体的能量提升书。
3.拉伸、挤压、呼吸、敲打、摇摆、按摩特殊穴位、冥想 4. 70个极富刺激性的独特健身法快捷、简单
、效果惊人！
5. 风靡英语世界华人圈的畅销书 亚马逊五星排名★★★★★6. 几个动作，几分钟，能使你精力增加100
％。
7. 《大便书系列2:能量倍增》源自古老、风靡全球的“do in”课程，西方人的《求医不如求己》8. 本
书在国外已售出上百万册9. 一种提升内力的独特健身法 更轻、更柔软、更舒展
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