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内容概要

《大学生传统体育养生学》内容简介：从古至今，人们一直在不断探寻生命的奥秘。
经过不懈的探索和实践，我们的祖先积累了丰富的养生经验。
在我国5 000多年的传统文化和养生经验中，有关养生之道和养生方法的论述十分丰富，卷帙浩繁，博
大精深，这些都是祖先留给我们的宝贵遗产，代表着中华民族的文明水平，为我们民族的繁衍生息作
出了巨大的贡献。
传统体育养生学融各种防病、治病、健身、修炼方法于一体，具有健身延年的实用价值，传统体育养
生学的各种方法和套路动作简单易学且不受时间场地限制，深受大众的喜爱。
本教材首先论述传统体育养生的理论，简述传统体育养生的概念、发展简史以及基础理论，然后介绍
经过历史检验、操作简便、功效显著且无副作用的练功法，如易筋经、八段锦、五禽戏、内养功、练
功十八法、二十四式简化太极拳、三十二式太极剑、养生太极掌、太极养生功法等，最后介绍了运动
处方的分类、制订运动处方的基本原则与程序、运动处方的格式及运动处方范例等。
《大学生传统体育养生学》汇集了传统体育养生精华及作者多年教学心得和研究成果，在内容上力求
全面翔实，通俗易懂，论述清晰，易、于操作。
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