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内容概要

《气功健身自学丛书:八段锦》由左茜颖编著，是“气功健身自学丛书”之一。
“八段锦术，动形行气，舒筋柔骨，开泄腠理，活血通经，众邪辟除，康命安乐。
”八段锦是我国优秀的古传养生术。
本功是国家正在大力推广的一套气功健身功，吸收了诸多八段锦练法精华，对于外形各节、内里诸脏
、呼吸、意念、经络、筋肉等，均有直接锻炼收益及保健作用。
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章节摘录

版权页：   插图：   （养生作用） 1.什么是“五劳七伤”？
在中医上指的是心、肝、脾、肺、肾五脏劳损的疾病，或是阴寒、阳痿、里急、精漏、精少、小便频
数等肾气亏损的症状。
另一种说法，则是五脏中的任何一脏形成难治的慢性病，即成为“痨病”。
另外，人的情绪也可以致病，当情绪过度反应时会导致“虚损”，而伤害到到“精、神、魂、魄、智
、意、志”，称为“七伤”。
简单地说，“劳”是指生理的功能不良，“伤”则是心理情绪上的损害。
“五劳”指心、肝、脾、肺、肾五脏劳损；“七伤”指喜、怒、悲、思、忧、恐、惊七情伤害。
本段动作通过上肢伸直外旋扭转的静力牵张作用，可以扩张牵拉胸腔、腹腔内的脏腑，因此强健之。
 2.本段动作中往后瞧的转头动作，可刺激颈部大椎穴，使头部反复用力，左右旋转，增强颈部深浅肌
群的收缩能力，加强胸骨和第一、二肋骨的上提，有助于胸廓上部活动，促进两肺尖心血循环。
身体较虚弱的人，由于两肺尖通气较差，可能诱发肺结核和肺脓肿。
这动作主要增强肺脏机能，预防肺结核等肺部疾患。
同时头颈运动对于中枢神经，尤其是脑，都有良好的作用。
它能增加脑部的血液供给，加强神经、体液调节，对脏腑气血和全身均有协调作用。
所以，有人认为这段动作对防治五劳七伤都有好处。
另外，它还能锻炼活动眼部肌肉，提高视觉能力；使颈部诸肌得到锻炼，有助于治疗落枕和颈椎病；
减轻眩晕和上肢麻木，改善高血压和动脉硬化等症。
 3.可增加颈部及肩关节周围参与运动肌群的收缩力，增加颈部运动幅度，活动眼肌，预防眼肌疲劳以
及肩、颈与背部等疾患。
同时，改善颈部及脑部血液循环，有助于解除中枢神经系统疲劳。
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编辑推荐

《气功健身自学丛书:八段锦》由北京体育大学出版社出版。
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