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《健身国术》

前言

易筋经源自我国古代秦汉的引导术，后于唐宋年间被少林寺僧侣改编，至明代开始流传于社会。易筋
经发展到现在，已不再是少林寺的独门武功秘笈，成为普通人身边的健身运动。易筋经简单易学，动
作舒缓，形态优美，对场地和器材要求不高，养生健身效果明显，深受人们的喜爱，尤其是中老年人
。习练易筋经，可以改善人体肌肉、神经系统，疏通血脉，调节人体平衡，促进身体健康。《健身国
术:易筋经(时尚健身版)》详细讲解了习练易筋经的动作要领，每一势的动作要点、容易犯的错误，都
有专家加以指点。《健身国术:易筋经(时尚健身版)》图文并茂，每个动作简单易学，您可以按照此书
独自学习易筋经，循序渐进，坚持不懈，从而强身健体、延年益寿。
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《健身国术》

内容概要

《健身国术:易筋经(时尚健身版)》内容简介：中国传统武术集中国传统文化、中国传统医学理论、中
国传统哲学思想于一身，具有强身健体、祛病强身、延年益寿的功效，在减脂塑形及美容方面也有特
殊的效果，受到了全世界的关注，也在全世界掀起了不断高涨的学习热潮。
传统武术还具有广泛的适用性，几乎每个人都能在其中找到适合自己的练习方法，并且取得非常好的
健身效果。
科学健身运动倡导人，国家级社会体育指导员赵之心推荐。
专家指导动作要点，每势分解动作示范，易犯错误动作纠正，健身养生功效详解。
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作者简介

邱慧芳，全国武术锦标赛冠军体育教育学硕士。北京理工大学体育部讲师，台湾国立体育学院客座教
练，在美国、德国、日本等多个国家进行太极拳教学，积累了丰富的教学经验，对应用中国传统武术
、养生术进行健身和养生有着独到的体会和见解。多次获得全国武术锦标赛冠军和世界武术锦标赛冠
军，并受邀参加中央电视台《太极操》的拍摄、示范、教学工作。曾受《中华武术》之邀，参与讲座
《太极名家讲堂》；受中央电视台之邀，参与2008年春节联欢晚会太极拳表演。
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《健身国术》

书籍目录

习练前对易筋经有所了解易筋经对人体健康的帮助行气血，营阴阳濡筋骨，利关节疗病疾，延年寿习
练易筋经前需要知道适合全民健身日习三次为宜配乐有助于入静整套练习为宜先静心再习练易筋经的
动作特点外展内收，强筋利骨用力柔和，连续匀称动作简单，易学易练把易筋经习练到位的要领自然
放松，意气相随有柔有刚，有虚有实呼吸配合动作，个别动作要求发音习练整套十二式易筋经基本手
型基本步型预备势第一式韦驮献杵第一势第二式韦驮献杵第二势第三式韦驮献杵第三势第四式摘星换
斗势第五式倒拽九牛尾势第六式出爪亮翅势第七式九鬼拔马刀势第八式三盘落地势第九式青龙探爪势
第十式卧虎扑食势第十一式打躬势第十二式掉尾势收势易筋经源远流长金庸笔下的易筋经附录易筋经
习练问答人体经络及常见穴位图
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章节摘录

插图：母”，气是宇宙的本原，是维持人体生命活动的最基本物质，气能够温养机体和抵御外邪的入
侵，同时参与脏腑功能的新陈代谢。血是神经活动的物质基础，血起着营养和滋润全身的作用。气血
通过经络流行于人体的各个部分。习练易筋经，从中医研究的角度看，易筋经以中医经络走向和气血
运行来指导气息的升降，在身体曲折旋转和手足推挽开合过程中，人体气血流通，关窍通利，从而改
善全身气血运行，达到强身健体的目的。《内经》说：“生之本，本于阴阳”。也就是说，生命的根
本建立在阴阳变化的基础上。《内经》说：“阴平阳秘，精神乃治；阴阳离决，精气乃绝。”人身体
里阴阳之气的关系，决定着人体是否健康。习练易筋经，通过意念活动，呼吸运动，以及身体的上下
、左右、前后、仰俯、屈伸等运动，增强人体真气的运行，使人体大脑和全身得到充分的休息，从而
达到阴阳平衡、形神统一、全身协调的效果。习练易筋经，通过上肢、下肢、躯干的屈伸，扭转身体
等运动，从而牵拉人体各部位的大小关节，提高肌肉、肌腱、韧带等组织的柔韧性、灵活性，改善骨
骼、关节、肌肉等组织的活动功能，从而起到强筋健骨的作用。现代医学观点来看，习练易筋经，会
使人体血液循环加强，从而改善人体的内脏功能，推迟衰老。习练易筋经可以改善心血管系统、呼吸
系统、消化系统，可以提高习练者的平衡能力、柔韧性和肌肉力量。习练易筋经对骨关节病、尿频尿
急、头痛头晕、失眠多梦等都有显著的康复效应。易筋经锻炼要求放松入静，使习练者感到愉悦、轻
松。这种良好的情绪状态，配合身体曲折旋转和手足推挽开合，有益于失调的生理功能向协调的方向
发展，从而达到祛病强身、延年益寿的目的。易筋经运动量较大，动作难度较高，因此，体质较弱者
可量力而行，有选择地操练其中几势或减少每势操练次数。

Page 6



《健身国术》

编辑推荐

《健身国术:易筋经(时尚健身版)》：易：变易、改变、脱换，引申为增强。筋：筋脉、肌肉、筋骨。
经：方法、指南、法典。易筋经：活动筋骨，从而强身健体、祛病延年的方法。千年流传的健身功法
，10分钟见效的养生运动。
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精彩短评

1、看过很多不同时代的不同版本，这个应该是我最满意的。
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