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内容概要

《慈心功 健心操》是对学习健心操的详细解说文中有图解方便理解，每一个动作都比较简单，也有对
每个动作的好处的叙述，健心操很容易学会，语言亦是非常的简单，通过简单的动作，简单的一呼一
吸，结合相应的动作，使身体得到锻炼也可启到减压的作用。
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章节摘录

版权页：   插图：    练慈心功健心操的益处 经过专家的论证，经过我们的实践，证明练慈心功健心操
有如下益处： 1 使机体系统灵活健康 人体运动是靠运动系统实现的，运动系统由肌肉、骨骼、关节和
韧带组成，骨骼是人体的支架，关节是连接骨与骨之间的枢纽，肌肉附着在骨骼上，韧带在关节的周
围，起着连接两骨和加固关节的作用。
机体之间所以能够进行各种精细的运动，其动力来源于那些大大小小的肌肉。
在神经系统的支配下，通过骨骼肌的收缩和放松，使关节完成屈伸、展收、旋转等各种动作，运动系
统功能的高低决定着人体活动质量的好坏，练慈心功健心操的作用是改善肌肉中的血液供应，促进结
构机能的良好变化，通俗说：锻炼肌肉。
 2 使神经系统正常、健康 人体各器官的活动都是在神经系统的调节下进行的，神经系统是由中枢神经
和周围神经两部份组成。
神经系统的重要作用是控制、指挥、调节人体各部分的机能，以适应外界环境的各种变化。
炼慈心功健心操，可使中枢神经系统兴奋性增强，抑制性加强，使兴奋和抑制更加集中，从而改善神
经过程的均衡性和灵活性，提高大脑皮层兴奋与抑制的转换能力、以及大脑的调节功能，活动强度，
反应速度和精确性等。
 经常炼功的人其基础代谢率、血管收缩的反应性等得到较大改善，体温调节能力加强，其对气候的变
化反应迅速，如受到寒冷侵袭时，全身气孔和表层血管收缩，体内新陈代谢等防御性、保护性反射增
强；而炎热的季节中，全身的散热迅速加快，表层血管舒展、皮肤温度提高，当遇到危险及伤害时，
可迅速采取防御和保护动作等， 因此，长期练功的人，能增强体质，健美体格，对环境的适应能力及
对疾病的抵抗能力要比一般人强。
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编辑推荐

《慈心功 健心操》是专门为减少压力，缓解不开心和烦恼、健身、健心而创作的，他能使人们放松自
我，抛开烦恼，使心灵得到清静，使身体得到锻炼，一般的健身操，都只是健身，而健心操以健心健
身并举，起到一举两得的效果。
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