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《五力健身棍》

内容概要

《五力健身棍》内容简介：作者根据年龄的不同将五力健身棍分编为四套。 第一套由呼吸和语音组合
的成套专门练习，让心意和呼吸更协调。第二套棍法，动作表现形象活泼可爱，是少年儿童喜欢模仿
练习套路。对身体的健康发育，提高智力，开发儿童想象力都能起到积极的作用。第三套棍法节奏鲜
明，动作律动感强、幅度大，非常适合年轻人练习，对排出体内毒素，加强代谢，强健体魄打下良好
的基础。第四套棍法动作舒展圆活，松紧快慢，适合中老年练习，和从事脑力劳动的上班族练习，有
利于消除亚健康状态。
随着《五力健身棍》一书的出版、推广，会有更多的人认识它，了解它，喜欢它，相信它会为全民健
身及弘扬东方健身文化做出更大贡献。
此书中内容还包括从简到难的练习套路的动作说明、练习及教法要点、注意事项。它适用于大学生、
中小学学生、体育健身指导员、办公室的白领及中老年、社会各阶层人士。由于编者水平有限，书中
有不妥之处在所难免，还望读者予以指正。另外，衷心感谢在创编整理此书期间给予我提供帮助的专
家、同仁。
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《五力健身棍》
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《五力健身棍》

章节摘录

五力健身棍的健身作用目前，社会上各种大众健身项目很多，特别是肚皮舞、健身操、瑜伽等一些舶
来项目开展很普遍。但是，把东方传统健身和西方现代健身融为一体作为一种特殊的健身体系，在我
国健身行业中还从来没有人尝试过。五力健身棍正是这样一种特殊的健身体系，它集众家之长，简单
易学，便于操作，既能提高人的动作技能和工作能力，又能增进人体健康，促进身体的全面发展。它
的健身作用主要表现在以下几方面：1. 纠正不良体态，塑造人的正确身体姿态，提升人的审美观念，
特别是对青少年正确身体姿态的形成有很好的促进作用。2. 促进身体内分泌系统的正常代谢功能，排
除毒素，释放压力，增强骨骼、肌肉、韧带和内脏器官之间的协调功能。3. 发展身体的力量、柔韧、
灵敏和协调性，培养人的节奏感。4. 塑造优雅、平和、自然的内在气质。5. 不仅能培养人的整体感知
和快速反应的能力，还能激起人充满爱和懂得感恩的本性。
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《五力健身棍》

编辑推荐

《五力健身棍》由人民体育出版社出版。
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