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前言

国术，又称气功，它是一种通过自身行气的锻炼，从而发挥“气”的能动作用，以达到增强体质、祛
病强身、养生防衰老的目的，因此它和养生长寿的关系极为密切，是中医学的宝贵遗产之一。
太极拳起源于中国，动作柔和缓慢，刚柔相济，具有疏经活络、调和气血、按摩脏腑、强筋壮骨的功
效，既可作为防身之术，又能强体健身、防治疾病，特别适合年老体弱或慢性病患者习练。
传统医学认为，八段锦可以滋阴助阳、培元补气、疏通经络，具有行气活血、协调五脏六腑的功能。
现代研究也证实，八段锦能加强血液循环，调节体液分泌，对神经系统、心血管系统、消化系统、呼
吸系统及运动器官都有很好的调节和保健作用。
另外，广播体操的来源和重要参考依据就是八段锦。
五禽戏是模仿自然中虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的动作、神态，结合传统中医学的原理而编成的一
套祛病养生的健身功法。
五禽戏可以放松全身肌肉和骨骼，明显提高心、肺功能，改善器官供氧量，维护和增强器官的正常运
行。
易筋经动作简单、舒缓，形态优美，养生保健效果明显，深受人们的喜爱。
“易”的意思是变异、活动、改变；“筋”指筋脉、肌肉和筋骨；“经”为方法。
长期刁练，可以改善和调节人体平衡，促进身体健康，特别适合中老年人习练。
六字诀是中国古代流传下来的一种吐纳养生法，它通过呼吸导引，充分诱发和调动脏腑的潜在能力来
抵抗疾病的侵袭，防止过早衰老。
本书将5套保健国术全部收录，并对每一招、每一式都进行了详细的分步图解，并针对习练中易犯的
错误，给予了提醒和指导，使动作更加规范、到位。
几乎每个人都能在其中找到适合自己的习练方法，并且取得非常好的健身效果。
每天30分钟，不花一分钱，轻轻松松达到保健、养生效果。
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内容概要

保健国术，又称健身气功，是以自身形体活动、呼吸吐纳，心理调节相结合为主要运动形式的民族体
育项目，是中华民族悠久文化的重要组成部分。
本书精选太极拳、八段锦、易筋经、五禽戏、六字诀五种保健国术，用分步详解的真人演练图片为您
一一展示基本动作和常见错误，详述每招每式的保健功效和动作口诀，随书赠大容量演练光盘，物超
所值。
本书印装精美，是馈赠亲友，长辈的最佳礼品。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《图解中华养生保健国术大全(套装共3卷)》：太极拳、八段锦、五禽戏、易筋经、六字诀。
传世国术，千年习练延承中华精魂健身新法。
古为今用不改养生本色。
超值附赠：示范讲解VCD光盘。
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