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内容概要

如何寻找到一种既能有效预防脊柱疾病，又能及时治疗脊柱早期病变所产生的症状的、具有针对性的
、无创伤的、无医源性伤害的保健康复方法，成了众多脊柱疾病患者的期盼和渴望。
为此，笔者在长期的临床治疗工作和数十年的伤科、推拿功法教学工作中，通过反复的研究实践，创
编了一套具有明显保护脊柱健康、防治脊柱疾病早期症状、促进脊柱疾病功能康复、针对性很强的体
育疗法——健脊八段锦。
这套体育疗法具有效果明显，立竿见影；简单易行，老少皆宜；防治结合，动静兼修；不讲条件，随
处可练等特点。
实践证明，颈椎病和腰椎间盘突出等脊柱疾病是可防可治的。
健脊八段锦功法具有无病预防、有病治疗、病后康复的确切效果，很多脊柱疾病患者通过这套功法的
锻炼，取得了满意的效果，得到了早日康复，摆脱了颈椎病和腰椎间盘突出之类的疾病的折磨。
为了使更多的颈椎病和腰椎间盘突出疾病患者得到预防和治疗，让脊柱疾病患者能够早日康复，现将
这套健脊八段锦整理出来，供大家在锻炼时参考。
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李良根，少林武术名家、少林俞派金刚门掌门人、中国武术八段段位。
江西省武协少林拳专业委员会主任、国家武术一级裁判，一级拳师。
 擅长俞派金刚门少林拳、械、少林易筋经内功及24式太极拳、杨式太极拳、八卦连环掌等。
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