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内容概要

　　本书旨在考察运动养生在中华民族历史上的演变进程与独特作用，探讨运动养生对人类生命的价
值，揭示中国运动养生特有的发展规律，阐述运动养生的原理，介绍常用的传统运动养生的功法和手
段。

作为一部介绍中国传统运动养生的图书，编者力求在保持一些古文原著精华的基础上，尽量使图文通
俗易懂，以期达到思想性与可读性并举。
因此，本书中既有对于传统养生的本体、意象、形式、方法的探索，也有历朝历代养生大家的感悟心
得与众多养生实践的体验；既有对传统养生远古源头的追溯，也有关于近代运动养生传播与发展的考
察。
目的是充分体现中国传统运动养生的思想原质，使之成为一本真正代表中国传统运动养生学的通俗图
典。
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章节摘录

　　气郁体质的人是由于长期情志不畅、气机郁滞而形成的。
气郁体质的特点是：面色苍暗或萎黄，易于激动，时而性情急躁易怒，时或忧郁寡欢，胸闷不舒。
此种人性格内向，精神常处于抑郁状态。
气郁体质的人要特别重视精神调摄，应该尽量增加户外活动，多参加体育锻炼及旅游活动，运动身体
，流通气血。
户外活动既欣赏了自然美景，调剂了精神，又能沐浴阳光，增强体质。
气郁体质的人可以多进行呼吸吐纳功法的练习，以开导郁滞。
可选择一些较大运动负荷的锻炼项目，这种练习是一种很好的发泄方式，有鼓动气血、抒发肝气的作
用。
还可以选择五禽戏中的熊戏进行练习。
此外，气郁体质的人，气机运行不畅，可习练“六字诀”中的“嘘”字功以舒畅肝气。
还可以选择强壮功，用以驱散体内积郁之气。
通过运动能够达到很好的养生效果。
按摩养生方面：气郁体质可以选择气海穴、阳陵泉穴和涌泉穴进行按摩养生。
经常按摩气海穴，有舒畅气机的作用，气海穴特别适合于气郁体质偏于气机郁滞上焦的人选用。
气郁体质偏于气机郁滞在中焦的人可选用阳陵泉穴，它有疏肝利胆的作用，对于气机不畅的胸胁胀痛
最为适宜。
若同时配合敲胆经，疏肝理气的效果会更好。
涌泉穴是肾经的首穴，所以气郁体质偏于气机郁滞在下焦的人可以经常按摩这个穴位。
　　⋯⋯
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