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内容概要

　　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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作者简介

　　邱慧芳，第五届世界武术锦标赛太极拳冠军，全国武术锦标赛冠军。
　　在美国、德国、日本等多个国家进行太极拳教学，积累了丰富的教学经验，对应用中国传统武术
、养生术健身有着独到的体会和见解。
　　多次获得全国武术锦标赛冠军和世界武术锦标赛冠军，并受邀参加中央电视台《太极操》的拍摄
、示范、教学工作。
曾受《中华武术》之邀，参与讲座《太极名家讲堂》；受中央电视台之邀，参与2008年春节联欢晚会
太极拳表演。
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六字诀的习练顺序
习练整套六字诀
预备式
起势
嘘（xu）字诀——春嘘明目木扶肝
呵（he）字诀——夏至呵心火自闲
呼字诀——四季常呼脾化餐
呬（si）字诀——秋定收金润肺
吹(chui)字诀——肾吹惟要坎中安
嘻（xi）字诀——三焦嘻却除烦热
收势
五禽戏
华佗养生大法
五禽戏功法特点
五禽戏习练要领
习练整套五禽戏
基本步型
平衡
预备势——凝神调息
虎戏——伸缩有力 刚柔相济
鹿戏——轻盈舒展 安闲雅静
熊戏——外动而内静 沉稳亦灵敏
猿戏——轻灵敏捷 动静结合
鸟戏——活跃经络 灵活四肢
收势——引气归元
附录 人体经络及常见穴位图
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编辑推荐

《健身国术合集》共收集整理了四种健身国术：八段锦改善神经功能，加强气血循环；易筋经强健筋
骨，疏通血脉；六字诀调息减压，益寿延年；五禽戏改善心肌供氧量，提高心肺功能。
    本书的作者是世界武术锦标赛太极拳冠军邱慧芳老师，她尽力秉承传统功法平易宽和的原则，令厚
重的经典回归生活。
为方便练习，本书图文结合，选用主次分明的大小图。
大图详细拆解每一个动作，保持练习的完整性；小图纠正练习中易犯错误。
本书还详细介绍了功法中老年人关心的养生功效，将生理、医理、生活哲学完美地融合。
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