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内容概要

经络不通百病生，经络是人气血运行的通道，经络锻炼能充分调动人体免疫系统，调虚实、决死生、
处百病。
　　　本书着眼于“有效”，选经络锻炼有效之病种，编经络锻炼有效之动作，同时内心充满着朋友
们锻炼之后“有效”之期望。
本书分四章，第一章为家庭常见疾病，介绍了70余种病的经络锻炼法。
第二章为家庭养生保健，介绍了近30种强身健体、健康养生的经络锻炼法，第三章为性保健与美体保
健，介绍了12种美容美体、增强性功能的经络锻炼法。
第四章为我国古代养生经络操介绍了八段锦、易筋经等6种古代非常著名的养生气功经络体操。
附录介绍了书中使用的腧穴定位、中国女性美体曲线对照表、女性标准体重对照表和男性标准体重对
照表。
全书内容简单，通俗易懂，图文并茂，易于操作。
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章节摘录

　　第一章　家庭常见疾病　　1．反复感冒　　免疫力低下是反复感冒的根本原因。
老人、妇女、小孩、先天体弱者和病后体虚者很容易反复感冒，迁延不愈。
只有扶持人体正气，提高机体免疫力，才能够抵抗病毒，彻底解除反复感冒的情况。
　　2．预防感冒　　人生活在大自然中，人体的免疫系统每天都要经受各种各样病毒侵害的考验。
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