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《养生运动处方》

前言

欣闻我国导引养生功创始人张广德先生著的《养生运动处方》系列丛书即将出版，除了欣慰之外，往
事浮现于心头。我和张广德先生相识于上世纪80年代，当时他为导引养生功的功法研究和推广找过我
，我对张先生的学识和人品早有所闻，我支持他在中国高等教育学会下设立导引养生功专业委员会。
张广德先生是我国第一代武术研究生，毕业后留校任教。在一场重病治疗期间，他呕心沥血，创编了
导引养生功体系，病也奇迹般地康复了。成功“自救”后，张先生怀着“助人”的目的开始传授导引
养生功。导引养生功于1992年荣获“国家体育科学技术进步奖”，至今仍是中国气功界唯一获此殊荣
的气功流派。除此之外，导引养生功课程已成为北京体育大学等高等院校的特色项目，列入本科生和
研究生的正式教学计划。如今，导引养生功已传播到世界近70个国家和地区，全世界导引养生功的习
练者达500万之多。我衷心祝愿张先生的养生事业欣欣向荣、惠及苍生！
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《养生运动处方》

内容概要

《养生运动处方:感冒5分钟预防与助疗法》图文并茂，针对性强，既简要、便捷，又富有较完善的养
生理论、方法和医学知识，通过5分钟的经络导引习练可达到对疾病的预防和助疗效果。《养生运动
处方:感冒5分钟预防与助疗法》不仅适合于当今工作紧张、竞争激烈、生活压力大的人们，调节精神
、放松肢体、提高肝脏腑机能，促进身心健康，也适合于年老体弱者、病患者朋友们自娱自乐、修身
养性、益寿延年。

Page 3



《养生运动处方》

作者简介

张广德，字飞宇，号鹤龄燕人，1932年3月出生于河北唐山，1963年毕业于北京体育学院(现北京体育
大学)研究生部，新中国第一代武术研究生；著名导引养生学家，中国武术八段，中华武林百杰，享受
中华人民共和国国务院特殊津贴，曾任北京体育大学导引养生功研究室主任，中国高等教育学会导引
养生学专业委员会理事长，中国导引养生功研究会会长，北京体育大学导引养生中心名誉主任，国家
体育总局健身气功管理中心顾问。
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书籍目录

一、方义解诂二、运动处方  1.干浴鼻通  2.掐锁列缺  3.按点合谷  4.掌拍三里  5.托肘梳发参考资料及引
用书目
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章节摘录

插图：
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《养生运动处方》

编辑推荐

《养生运动处方:感冒5分钟预防与助疗法》：中华养生学堂。
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《养生运动处方》

精彩短评

1、简单实用效果明显！
2、买给父母的 自己也拷贝了一份 推荐
3、老爸说这是买过的所有养生碟中说得最清楚详细的一本，又要我再买下同系列的其它的书籍。
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