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内容概要

随着人们物质生活水平的不断提高、现代生活方式的转变，以及防病保健意识的进一步增强，人们渴
望一种有益于改善或增进身心健康的“绿色”保健方法，更好地提高其生活质量。
作为中医养生保健内容之一的按摩保健方法，日益为国内外所重视，并愈加显示其特有的优势，逐渐
成为人们防病保健的迫切需求。
本书图文并茂，全书共十二章。
第一、第二章为按摩保健功法与操作手法介绍，内容简明扼要。
第三至第十二章为本书的主要内容，包括各类按摩保健法的基本内容与具体方法应用。
每种按摩保健方法分为概述、具体操作步骤和注意事项等，编排合理有序，描述具体翔实，便于学习
和操作练习。
附一为按摩保健的源流、基本作用与作用原理。
附二和附三分别为按摩保健基础知识和按摩保健经典选粹， 目的是让读者了解按摩保健的基本知识，
体会古代医家的按摩保健理念。
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章节摘录

　　第一章　按摩保健功法　　一、功法知要　　（三）按摩练功的具体要求　　练功不仅是一种自
我强身健体、防病治病的锻炼方法，也是一项较强的体力活动，只有恰当地进行，循序渐进，才能取
得良好的效果。
一般而言，按摩练功有以下几方面的要求：　　1．练功的运动量为了取得良好的效果，按摩练功除
了科学、系统地安排练习内容外，还必须因时、因地、因人而异，灵活地安排各自适宜的运动量。
练功运动量是指人体在练功过程中所能完成的生理负荷量。
运动量的组成因素包括强度、密度、时间、数量和练功的项目特性等，改变这些因素中的任何一个因
素都会使练功的效果受到影响。
　　（1）强度指练功过程中运动的程度，要求以练功者自身体质及生理适应程度而定，不可一概而
论。
　　（2）密度指单位时间内重复练习的次数。
练功训练中常以密度作为一个因素，表示运动量的大小。
密度在运动量中反映练习时间与次数的关系，也是运动量中一个重要的环节。
　　（3）时间指在一次练功中，。
练功的总时间和单一功法完成的时间，上一次练习与下一次练习之间的间隔时间等。
　　（4）数量指一次练功中，重复练习的量或练习的总量。
练功中没有一定的数量就没有一定的质量，也就没有良好的练功效果。
　　（5）练功的项目特性不同的功法对人体的影响与作用不同，所以在安排练功运动量时也应考虑
这个因素。
　　总之，运动量各因素之间是相互依存和互相支持的，只有全面考虑这些因素，才能因人而异，灵
活地制定适合自身情况的运动量，从而保证良好的练功效果。
　　2．练功前的准备活动一般而言，进行准备活动的目的是在练功前通过各种练习，提高中枢神经
系统的兴奋性，使其达到适宜水平。
同时，加强人体各器官系统的功能活动，克服各种功能活动的惰性，为正式练功做好充分准备。
　　⋯⋯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<按摩保健>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


