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作者简介

胡晓飞，北京体育大学导引中心主任，中国健身气功协会常委，国际健身气功联合会委员、国际气功
联合会技术委员会副主任、健身气功对外等级技术首批评委、西班牙导引养生功协会导师，古巴政
府MARTIRES DE BARBADOS奖获得者。
师从我国著名武术家、体育养生家张广德教授。
主要从事传统体育养生的教学、研究和推广工作，教授过40多个国家的近万名学生。
担任历届健身气功国际表演大会裁判长，数十次赴美国、日本、德国等20多个国家讲学、表演、报告
论文和参观访问，曾多次应邀在中央电视台等多家电视台举办健身讲座和表演；完成国家体育总局科
研课题10多项，在国内体育核心刊物上发表论文40余篇，其中：入选奥科会和亚科会各1篇、国际学术
会议10篇、全国体育科学大会7篇，还发表科普文章近百篇。
著有《强身健体八段锦》、《皇家养生术》；参编《365天运动处方》、《导引健身法解说》、《走进
健身气功》和《气功标准教程》等书籍。
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章节摘录

版权页：   插图：    2.分工过细带给人们局部负担过重 社会越是向前发展，生产力水平越高，人们的分
工就越细，对提高技术水平、发展生产力就越有利。
但这又导致了在工作中，人们必须重复千百次同样的动作，必须长时间保持同样的姿势，动用同侧或
同组肌群，这必然造成人体局部负担过重，罹患各种职业病。
如大学生长期伏案学习、研究、上网和做实验等，很容易在中年以后出现颈椎、腰椎、背部和消化系
统疾病，以及视力衰退、精神不振等症状，影响生活质量和工作效率。
 3.环境污染引发多种疾病 由于生产力的不断发展，规模的不断扩大，如基础设施的大量建设、矿藏的
掠夺性开发，化学产品的生产，以及相关管理政策的滞后、人们环保意识的淡薄，使得环境遭到了前
所未有破坏。
包括核废料、工业废料，扬尘、水污染、噪声和照明等，加之食物中含有大量的添加剂和激素，这些
都将或已经给人们带来无数的疾病，包括癌症的低龄化。
 4.生活方式不合理促使人们早衰 科学统计告诉我们，按照人的生长期计算，人的寿命应该在100～175
岁之间，公认的人类正常寿命应该是120岁，但目前绝大部分人并没有活到这个岁数。
目前我国公民的平均寿命只略高于71岁，世界上平均寿命最高的是日本妇女平均高于87岁。
为什么没有达到正常寿命呢？
我国古人早就给出了答案，《黄帝内经》中指出：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食
饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”就是说，要懂得养生之道，按自然界变化的规律生活，要适当地运动，生活要有规律，不要酒色过
度等。
这和国际上的维多利亚宣言“平衡膳食，有氧运动，心理调摄”如出一辙。
而当今社会人们由于健康观念的淡薄，导致人们暴饮暴食或偏食，少或乱运动，心理承受能力差等现
象出现，使人40～50岁就出现早衰现象。
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编辑推荐

《乾隆健身术:基础》编辑推荐：北京体育大学养生教研室主任胡晓飞教授潜心研究推出的力作《乾隆
健身术（基础）、《乾隆健身术》（站势）、《乾隆健身术》（坐势），为我们展示了一个科学养生
的成功范例，提供了一种科学养生的有效方法。
《乾隆健身术》因富含中华传统养生文化，操练简单实效，符合现代潮流等特点深受国内外广大爱好
者的欢迎。
它的与众不同在于：融儒、道、释及诸子百家养生学术之精华，集“五禽戏”、“八段锦”、“易筋
经”、“太极拳”动作之优势，结合现代健身理论与方法创编而成,不会对身体产生任何副作用。
为了让广大练习者更容易学练乾隆健身术，作者亲自示范全部功法，并拍成视频随书赠送。
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名人推荐

《乾隆健身术》一书是胡晓飞在研究中国古现代养生学、总结自己多年养生练习与教学实践，结合现
代健身理论与方法的基础上撰写而成的。
作为他的师长，我为他的成长而感到由衷的高兴，并期待着他更多更好研究成果的问世。
——中国体育发展战略研究会副会长、中国运动训练学会主任委员 田麦久
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