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内容概要

中映良品编著的《中华健身术》包括4册，分别为《少林八段锦》、《杨式太极传统51式剑》、《道家
能量养生功》、《陈式心意混元太极基础24式》。
同时每册书后都附有光盘，通过书和光盘加深读者对中华健身术的体会。
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作者简介

释行宇，少林寺第32代嫡传弟子，精通少林的各种武术,12岁皈依少林寺习武参禅，后以少林武僧身份
出访欧美、日韩及东南亚等世界各国，弘扬少林功夫2003年开始涉足影视界，倍受观众喜爱，享誉海
内外，成为新一代影视功夫明星。
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书籍目录

《少林八段锦》
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  八段锦功法六大特点
2  外八段锦健身演习场（立式八段锦）
  基本手型和步型
  外八段锦练习法
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  第四段  元阳之火
  第五段  周转辘轳
  第六段  俯身攀足
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  第七段  运化乾坤
  第八段  两仪归元
4  分阶段练好少林八段锦的秘诀
5  少林八段锦功法问答
附录
  私家档案  行宇修武及星路历程
  苦力强·少林谭腿·我  动作新星——释行宇
《杨式太极传统51式剑》
第—章  剑出杨氏
  一、剑术简史
  二、承先启后的杨式太极
  三、以拳为剑，拳剑兼修
  四、杨式及其他流派太极剑简介
  五、杨式太极剑的养生健体功效
第二章  习剑之先
  一、识剑与选剑
  二、杨式太极的10种握剑法
  三、杨式太极剑的“身步腿眼”四法”
  四、杨式十三字基础剑诀
  五、杨式太极剑“四十八字心诀”
  六、杨式太极剑练习要点
  七、阅读使用说明
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  第十一式  小魁星
  第十二式  凤凰左展翅
  第十三式  等鱼式
  第十四式  左右龙行
  第十五式  宿乌投林
  第十六式  乌龙摆尾
  第十七式  音龙出水
  第十八式  风卷荷叶
  第十九式  左右狮子摇头
  第二十式  虎抱头
  第二十一式  野马跳涧
  第二十二式  勒马式
  第二十三式  指南针
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  第二十四式  左右迎风掸尘
  第二十五式  顺水推舟
  第二十六式  流星赶月
  第二十七式  天马飞瀑
  第二十八式  挑帘式
  第二十九式  左右车轮
  第三十式  燕子衔泥
  第三十一式  大鹏展翅
  第三十二式  海底捞月
  第三十三式  怀中抱月
  第三十四式  哪吒探海
  第三十五式  犀牛望月
  第三十六式  射雁式
  第三十七式  青龙现爪
  第三十八式  凤凰双展翅
  第三十九式  左右跨栏
  第四十式  射雁式
  第四十一式  白猿献果
  第四十二式  左右落花
  第四十三式  玉女穿梭
  第四十四式  白虎搅尾
  第四十五式  鱼跳龙门
  第四十六式  左右乌龙绞柱
  第四十七式  仙人指路
  第四十八式  朝天一炷香
  第四十九式  风扫梅花
  第五十式  牙笏式
  第五十一式  抱剑还原
传统太极剑步型图
《道家能量养生功》
第一章  能量太极长寿养生修炼
  第一节  医道禅儒武，能量太极——能量太极的概况及特点
    ◎一、什么是能量太极拳
    ◎二、能量太极拳的特点
  第二节  内功养生简史
    ◎一、远古时期养生
    ◎二、春秋战国时期养生
    ◎三、秦汉、魏晋南北朝时期养生
    ◎四、隋唐时期养生
    ◎五、宋金元时期养生
    ◎六、明清时期内功养生
    ◎七、民国时期内功养生
    ◎八、新中国成立后养生
  第三节  何谓长寿养生功
  第四节  能量太极长寿养生功八式
    ◎第一式  乌龙吸水
    ◎第二式  灵龟登天
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    ◎第三式  丹凤朝阳
    ◎第四式  仙鹤亮翅
    ◎第五式  天马踢蹬
    ◎第六式  灵猴献桃
    ◎第七式  锦狮戏球
    ◎第八式  百鸟归林
  第五节  养生功有哪些功能
第二章  内丹辟谷养生术
  第一节  内丹辟谷养生术概述
    ◎一、辟谷起源
    ◎二、辟谷并非断食
    ◎三、坚持修炼内丹术为辟谷之首要
  第二节  功能卓越的道家能量辟谷术
    ◎一、辟谷的治疗原理
    ◎二、辟谷的神奇功效
    ◎三、辟谷是减肥排毒最佳方式
    ◎四、辟谷能治疗哪些常见病
    ◎五、辟谷治病的奥秘
    ◎六、辟谷后的饮食营养
    ◎七、辟谷期间机体的生理与代谢变化
    ◎八、辟谷宜忌人群
    ◎九、辟谷注意事项
  第三节  内丹田修炼
    ◎一、内丹是什么？

    ◎二、道家内丹发展之路
    ◎三、内丹术修炼的要诀
    ◎四、内丹辟谷养生术八式
  第四节  内丹辟谷实例日记
第三章  道家简易养生太极拳十二式
《陈式心意混元太极基础24式》
一  太极的魅力
  （一）太极之源
  （二）太极的标志——太极图
  （三）陈式太极的起源和发展
  陈式太极拳的起源
  陈式太极拳的发展——陈式心意混元太极拳
二  太极拳的卓越功效 万人的修心健身法
  （一）太极拳修心健身总动员
  （二）练习陈式心意混元太极拳的运动守财
三  陈式心意混元太极拳练功堂——入门篇
  （一）基本手塑和步型
  手型  掌  立掌·侧掌·仰掌·俯掌    拳 仰掌  俯拳·勾手
  步型  弓步·虚步·交叉步·独立步
  （二）二十四式太极拳动作分解
  预备起式·金刚捣碓·懒扎衣·六封四闭·单鞭·白鹤亮翅
  斜行拗步·提收·前蹚拗步·掩手肱捶·披身捶·背折一靠
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  青龙出水·双推手·三换掌·倒卷肱·退步压肘·中盘
  闪通背·击地捶·平心捶·煞腰压肘·当头炮·收式
  （三）心意混元十二功法
  降气洗脏功·三丹采气功·双掌揉球功·三丹开合功
  日月旋转功·带脉磨盘功·环形伸缩功·单腿升降功
  双腿升降功·乾坤开合功·收气归丹功·保健功
四  马老师健康信箱
五  马老师太极养生堂
  太极拳精进的行法
  基础阶段·熟练阶段·自如阶段
  太极拳与经络学
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章节摘录

插图：2.消结化淤运动生理学研究表明：长时间缓慢的身体练习，可以使血粘度下降，而血小板的数
量不改变，这样有利于血压的降低。
其原理就是通过长时间缓慢的运动，可以降低低密度脂蛋白和提高高密度脂蛋白胆固醇的浓度，从而
有效地降低血脂浓度。
而八段锦练习处处体现绵缓运动的特征，即运动强度较小、时间较长的全身性运动，从而可达到消结
化淤的健身效果。
3.增力补钙中老年人体力下降，肌肉萎缩，钙的丢失（尤其是更年期妇女）严重。
中医认为肾为“先天之本”、“作强之官、出伎巧”。
八段锦非常重视躯干的折叠等固肾壮腰的练习；而且，练习中有许多站桩的姿势和蹲起的运动，这有
利于腿部力量的锻炼、重心的平稳和防止血钙的丢失。
有医学研究表明：“适当的力量练习，可以有效地避免中老年人血液中钙质的丢失。
”而根据足部反射区原理，墩足跟可以有效地刺激生殖泌尿反射区，从而起到补肾的作用。
4.保津益气八段锦的练习，要求练习者巧搭鹊桥，叩、漱、吞、咽，目的是为了产生唾液、保津益气
。
古人认为唾液是“华池之水”、“琼浆甘露”、“金津玉液”，“舌”旁有“水”才能“活”。
明代医学家龚居中指出“津（唾液）即咽下，在心化血，在肝明目，在脾养神，在肺助气，在肾生精
，自然百骸调畅，诸病不生”。
现代医学研究发现，唾液中含有淀粉酶、容菌酶、粘液球蛋白、免疫球蛋白、无机盐、碱性离子和多
种活性因子，不仅可帮助消化吸收，改善糖代谢，中和胃酸，保护和修复胃粘膜，还有杀菌、解毒、
免疫、抗癌、促进组织细胞再生和抗衰老的功效。
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编辑推荐

《中华健身术(套装共4册)》少林八段锦，源自大漠祖师，少林秘传养生古法。
陈式心意混元太极基础24式，集陈式太极、中医经络学、养生学之大成。
道家能量养生功，道教最高养生智慧，中华文化之瑰宝。
杨式太极传统51式剑，完整保留古法精髓，舒经活络，健身养心。
舒经活络、抗衰驻颜、修复劳损、强身健体。
名家亲授，精彩演绎。
流传千年的名门正派功法，四书+四碟典藏精选。
历代传承长盛不衰，岁月磨砺见真相。
中华保健运动第一宝典，流传千年的名门正派健身术。
少林嫡传弟子◎太极宗师◎道家养生名家。
联袂演练、示教。
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