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前言

　　党的十六大明确提出了全面建设小康社会的宏伟目标。
小康社会不仅体现在经济发展的指数上，更体现在人们的生活水平、生活质量的提高上。
因此，大力构建全民健身体系，积极开展全民健身运动，不断提高全民健康水平，是全面实现小康社
会的重要课题。
　　健身气功是以自身形体活动、呼吸吐纳、心理调节相结合为主要运动形式的民族传统体育项目。
气功源远流长，汉代《尚书》里就有习练“宣导郁淤”“通利关节”的“大舞”或“消肿舞”治病的
记载。
在湖南长沙马王堆出土的西汉文物中也有多处关于气功的描述。
新中国成立后，在党和政府的关心、支持下，
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内容概要

体质和水、矿产、土地一样，不仅是资源，而且是财富。
然而在享受现代化生活方式的同时，我们的体质也在随之下降，如果不加重视，将对你以后的健康埋
下隐患。
本书从健康体质的宗旨出发，根据易筋经、五禽戏、六字诀、八段锦等传统气功法的基础，为我们介
绍了一套新的健身气功法，具有明显的健身、养生效果，动作简单，形态优美，是您健身修身的最佳
选择！
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章节摘录

　　易筋经是我国古代流传下来的健身养生方法，在我国传统功法和民族体　　育发展中有着较大的
影响，千百年来深受广大群众的欢迎。
　　易筋经源自我国古代导引术，历史悠久。
据考证，导引是由原始社会的　　“巫舞”发展而来的，到春秋战国时期已为养生家所必习。
《庄子·刻意篇　　》中记载：“吹啕呼吸，吐故纳新，熊经鸟申(伸)，为寿而已矣。
此导引之　　士，养形之人，彭祖寿考者之所好也。
”《汉书·艺文志》中也载有《黄帝　　杂子步引》《黄帝歧伯按摩》等有关导引的内容，说明汉代
各类导引术曾兴　　盛一时。
另外，湖南长沙马王堆汉墓出土的帛画《导引图》中有四十多幅各　　种姿势的导引动作，分解这些
姿势可以发现，现今流传的易筋经基本动作都　　能从中找到原型。
这些都表明，易筋经源自中国传统文化。
　　易筋经为何人所创，历来众说纷纭。
从现有文献看，大多认为易筋经、　　洗髓经和少林武术等为达摩所传。
达摩原为南天竺国(南印度)人，公元526　　年来我国并最终到达嵩山少林寺，人称是我国禅宗初祖。
据《指月录》记载　　：“越九年，欲返天竺，命门人日‘时将至矣，汝等盍言所得乎?’有道副　　
对日‘如我所见，不持文字，不离文字，而为道用。
’祖日‘汝得吾皮。
’　　尼总持日‘我今所解，如庆喜见阿闷佛国，一见更不再见。
’祖日‘汝得吾　　肉。
’道育日‘四大本空，五阴非有。
而我见处，无一法可得。
’祖日‘汝　　得吾骨。
’最后，慧可礼拜，依位而立。
祖日‘汝得吾髓。
’”另外，六朝　　时流传的《汉武帝内传》等小说中也载有东方朔“三千年一伐毛，三千年一　　
洗髓”等神话，这大概就是“易筋经”“洗髓经”名称的由来。
　　在易筋经流传中，少林寺僧侣起到了重要作用。
根据史料记载，达摩所　　传禅宗主要以河南嵩山少林寺为主。
由于禅宗的修持大多以静坐为主，坐久　　则气血阏滞，须以武术、导引术来活动筋骨。
因此，六朝至隋唐年间，在河　　南嵩山一带盛传武术及导引术。
少林寺僧侣也借此来活动筋骨，习武健身，　　并在这个过程中不断对其进行修改、完善、补充，使
之成为一种独特的习武　　健身方式。
最终定名为“易筋经”，并在习武僧侣中秘传。
　　P2-3
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