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内容概要

《五行健身功（保健）》由文泰元编著。

《五行健身功（保健）》讲述了：保心健脑功集八段锦、五禽戏、太极、少林内功等传统养生功法之
精髓，通过肢体伸展、拍打运化、按摩刺激，配合呼吸吐纳，形、神、意、气合一，以动作导引，疏
通脑部及脏腑经络，调理周身气血运行。

帮助改善心脑机能，防治心脑疾病，促进循环活化；对气血不足、气滞血淤，以及六淫邪气侵袭、阴
阳失衡等实证虚证均有防治化解良效，对记忆力下降、心律不齐、精神迟滞、
三高等不适及病症有独到的预防功效。
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作者简介

文泰元（又名文寅斌）；中国武术六段；亚武联华夏太极拳师协会特级教练；中国龙形太极门深圳分
会会长、总教练；入编《当代中华武坛精英名录大典》；首届太极拳国际邀请赛第一名；香港国际武
术节男子全能冠军；亚洲健身气功大赛第二名；全国健身气功联赛第一名。
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第一章　养心脑，寿延年
　一、现代心脑保健导引法——保心健脑动
　　1．功法简介　2．功法特点　3．养生原理
　二、心脏的概念及其养生原理
　　1．心脏的概念　2．心脏在人中的地位　3．心脏的生理功能　4．心的经络——手少阴心经　5．
心与其他脏腑的关系　6．心脏病征简表
　三、脑的概念及其养生原理
　　1．脑的概念　2．脑在中医中的地位　3．脑与经脉的关系　4．脑与五脏的关系
第二章　功法详参
　一、习练要领
　二、注意事项
　　1．练功前　2．练功中　3．练功后
　三、功法解析
　预备式
　第一式　健脑开智须单举　第二式　水升火降去心浊
　第三式　弯弓射虎通血脉　第四式　凤凰展翅气冲梢
　第五式　羽燕双飞润心肺　第六式　风摆杨柳水倒流
　第七式　万佛朝宗理三焦　第八式　梳脑理气降血压
　第九式　背后七踮百病消　第十式　养血凝心静思神
第三章　古代保心健脑导引养生术精选
　一、传统导引养生术对心脑的保健
　　1．虎式　2．鹿式　3．熊式　4．猿式　5．鸟式
　二、古本五禽戏
　　1．虎势戏　2．熊势戏　3．鹿势戏　4．猿势戏　5．鸟势戏
　三、明本五禽戏
　　1．春季补肝三势　2．夏季补心三势
　四、灵剑子导引法
　　3．秋季补肺三势　4．冬季补肾三势
　五、民间脑部养生导引九法图解
　　1．针头　2．搓头，3．振头　4．推头　5．梳头　6．点百会　7．点风池　8．揉太阳　9．顺推
率谷
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编辑推荐

　　五行保心健脑功，以传统中医学人体阴阳五行理论为基础，结合了八段锦、五禽戏、六字诀、龙
形太极内功、少林内功等中国古代优秀养生健身导引术的精髓创编而成，是一套针对人体心脑健康特
别创编的现代养生健身术。
 本套功法共三段，分为十个招式：健脑开智须单举、水升火降去心浊、弯弓射虎通血脉、凤凰展翅气
冲梢、羽燕双飞润心肺、风摆杨柳水倒流、万佛朝宗理三焦、梳脑理气降血压、背后七踮百病消、养
血凝心静思神。
该套功法简单易学，特别适合中老年人学习，为人们养生保健和防治心脑血管疾病提供了全面的引导
和帮助。
《五行健身功：保健》集合传统养生法结合现代人的养生特点，详细介绍了习练要领及注意事项，图
文并茂地详细解析了全套功法的动作、各式要点及功效，以便读者快速上手，具有很高的实用价值，
是广大养生爱好者不可或缺的保健书籍。
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