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内容概要

为了让大家迅速体验中华健身养生学的科学与文化魅力，体悟中华养生文化的精神内涵，共同维护与
提高我们的生命健康品质，我从许多优秀的传统健身术中精选了在历史上产生广泛效用的6种经典与
大家分享，本册为五行拳——内功养生，运化五脏。

这六大经典养生法，都是经国家专门研究机构统一整理编创，非常精练简捷，好用易用。
在本次编写中我们还结合相关的中医养生文化一起讲解，力求更通俗易懂、更生活化，也更讲究其实
用性与操作性。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<脏腑养生五行掌>>

作者简介

茹凯，毕业于北京中医药大学，中医养生康复学学士、针灸推拿学硕士，中医气功学博士。
现任首都体育学院武术与养生教研室副教授，民族传统体育养生学硕士导师。
中国人民大学东方哲学访问学者、世界医学气功学会理事，中国医学气功学会理事。
多年习练并研究传统易筋洗髓功法，是少林八段锦、易筋经传人，北京市武术非物质文化遗产项目“
张三功夫”申报和负责人之一。
国家体育总局《健身气功·六字诀》主创者之一，健身气功国家级社会体育指导员、国家级裁判。
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章节摘录

版权页：插图：我们知道，人体的气血总量是相对恒定的。
五脏六腑是人体生命力量的源泉所在之地，所以气血首先要满足内脏器官的需求，然后才会提供给四
肢百骸。
人体的脏腑又是生成气血以及储藏气血的源头，只有脏腑的健康、功能的调、并进行高效的团队合作
，才会有充足的气血源源不断地供给人体使用。
如果我们过多地锻炼形体肌肉，却完全不顾及内脏器官的需要，那么五脏六腑相互间气血的分配就会
被打乱。
气血在很长一段时间内处于“僧多粥少”的境地，四肢就会与脏腑争夺这有限的气血资源。
这样，肌肉粗壮了，可是脏腑因缺血而削弱了正常的生理功能。
每一脏腑都是一个萝卜一个坑，每个器官都有它每天必须完成的任务，不完成都不行，哪怕在气血欠
缺的情况下，它们还是必须要完成消化吸收、新陈代谢、免疫防御、神经调节、内分泌激素调节等等
一系列重要工作，此时，身体内有限的气血资源怎么办呢，只好拆东墙补西墙，这样，就逐渐引发一
些脏腑功能障碍，那些原本功能就不好的脏腑会变得更差，而长期气血不足则会导致脏腑功能早衰，
进而影响人的寿命。
那么一般的锻炼方法，的确不容易起到这样的作用，它们对内脏最多只能产生间接效果，并且效果不
很好。
那这就必须要用到我们的传统健身功法了，比如五行掌，看上去它外在的动作花样并不多，但它非常
注重锻炼人的内部，要不怎么被称为是内功呢。
内功，实际上就是通过有效呼吸来推动肺脏下面的膈肌，使五脏六腑间接地运动起来。
庄子有言：“真人呼吸深入脚，凡人呼吸浅在喉”。
五行掌采用调息法，帮人们培养真气，贯通经络，推动真气循经运行，直接对五脏六腑进行按摩，清
爽通透，彻底强身。
所以说从现在起我们都要有这个意识，要善于锻炼内脏器官，首先就可以从学习五行掌这一内功开始
。
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编辑推荐

《脏腑养生五行掌》动静兼练、刚柔相济、虚实变换、松紧相辅，全面运动，滋养五脏调理六腑，春
夏秋冬，选择练习强身健体。
推法——胁肋升降调肝肺——主动经营好你身体的肝肺化工厂，拓法——开胸呵气降心火——“心”
主神志，又是气血的泵，云法——呼浊升清调脾胃——让水谷精微有效地遍布全身吧，捏法——弯弓
射箭肺心理——请让气血畅通，畅通，再畅通，摸法——旋转带脉肾肝和——“肾”之保养多讲究。
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