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《活筋壮骨保健法》

内容概要

《活筋壮骨保健法》是一本专门讲授活筋壮骨保健法的大众科普读物，《活筋壮骨保健法》由健身先
健筋及活筋篇、壮骨篇三部分组成。作者依据中国传统医学理论和自身多年研究实验，从活筋壮骨与
健身强体紧密相关这一角度，推出一系列自我保健新方法，以供读者体验。
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作者简介

杜宣新，中国健康教育协会会员，中国性学会会员，自然医学研究员，中国长寿学学会研究员。出版
的著作有《大众快乐处方》、《不测不知道，性福很奇妙》、《人体健康自我评估50法》、《长命百
岁不是梦》、《久坐族简易健身法》、《排除不良情绪50招》等。
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章节摘录

版权页：   攥拳怒目增气力：两腿开立，屈膝成骑马势，两手握拳放在腰旁，拳心向上。右拳向前方
缓缓用力击出，臂随之伸直，同时左拳用力紧握，左肘向后挺，两眼睁大，向前虎视。左右交换做8
次，还原成起始位。 背后七颠百病消：两足跟提起，由前脚掌支撑身体，保持直立姿势，头用力向上
顶，保持一会儿，然后足跟着地。反复做8次，还原成起始位。 抻筋拔骨的易箭功 易筋经是一种以强
身壮力为主的锻炼方法，“易”有变易的意思，“筋”指筋脉。它的主要特点是动静结合，内静以收
心调息，外动以强筋壮骨。 《易筋经》在中国传统导引健身法中，被列为“三大系统”之一，与五禽
戏、八段锦并列。但它原不是导引功法，而是一种健身著作，署名天竺达摩祖师，后人考证此系伪托
，根据书后的“跋”，大致判定为明代天启年间紫凌道人所作。 《易筋经》原来只有一卷流行于世，
之后来章氏又续一卷，作为附录。原书的内容非常广泛，包括总论、膜论、内壮论、揉法、采精华法
、服药法、汤洗法、初月行功法、二月行功法等，总起来说，《易筋经》大概可分为三大块：基本理
论、内壮的基本原则和方法、外壮的基本原则和方法。而我们要说的《易筋经》十二势原列在来章氏
附录之中。 《易筋经》的“经”字，指“记载一事一艺的专书”，如《黄帝内经》、《茶经》、《神
农本草经》等，《易筋经》即记载“易筋”的专书。所谓“易”者，指“阴阳之道”，“变化”；所
谓“筋”者，指“人身之筋络也”，人身四肢百骸，无处不是筋，联系周身，通行血脉。“易筋”，
就是要运用各种功法，锻炼自身筋络，使弱者变强，挛者变舒。 与其他导引养生著作相比，《易筋经
》在中国导引史上具有自己鲜明的独特之处，这就是健身与习武紧密结合，理论与功法紧密结合；它
构建了一套理论体系，再用此理论创立了具体功法。以前的导引功法，有的偏于炼形，如五禽戏；有
的偏于炼气，以内丹功为代表，而《易筋经》提出了易筋、炼膜与炼气相辅相成之说。这里的筋不单
指韧带的筋，还包括肌肉、膜，也不单指筋膜，实际上还包括了神经血脉。精气神为无形之物，筋骨
肉为有形之身，必须先练有形之身为无形之佐，培无形者为有形之辅，乃成不坏之体。《易筋经》还
论述了“内外两全"的各种方法。近现代我们所说的《易筋经》多指十二势功法，而不是指《易筋经》
这本书。“易筋经十二势”的特点是：刚劲有力、动中含静、意力统一。
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编辑推荐

《活筋壮骨保健法》内容新颖，科学实用，文字简练，易懂好学，对于当今十分关注自身健康的人们
来说，非常值得一读。
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