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内容概要

本书讲述了：舒脊活络功集八段锦、五禽戏、太极、少林内功等传统养生功法之精华，通过伸展肢体
、拍打身体、运气调息等方式，每招每式直接作用于脊柱相关经络和穴位，释放体内的潜能，补充肾
阳和督脉之阳，从而使脏腑经络之气旺盛，使邪退病去。

可拉伸脊椎，纠正脊椎问题，防治腰背疾病，同时以意念沿经络路线运行来导引气血，蕴养腑脏精气
，调节脏腑功能，提高免疫与抗病能力，长期练习，定能百病不侵，永葆健康。
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编辑推荐

　　五行舒脊活络功便是疏通经络、强健脊柱的一套功法。
它以古老中医的五行理论为基础，具有丰富的哲学、中医、气功的内涵，讲究以心行气，注重经络的
疏通，它吸收了古代优秀养生导引术——五禽戏、易筋经、八段锦的精华，与现代人体运动理论相结
合，通过意念导引动作，配合呼吸吐纳，通利关节、舒经活络、强健脊背，长期练习，可达到生精活
血、强身健体、延年益寿的目的。
　　《五行健身功（舒活）》为大家带来了五行舒脊活络功，介绍了每一招式的养生功能，结合它的
哲学理论依据为大家详细说明了每一招式的练习方法，并配以精美翔实的标准步骤图来帮助读者理解
学习，同时奉上与五行舒脊活络功相配合的养生导引功法，以供大家更加深入地参考、学习。
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