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        第一节 强壮养生法

    中彝所说的 ·养墩”，即提偶 “治未病 W-

就是强调预防为主，要求通过各税李方法、手段，

使得人体无病而强壮 强壮养生法截是遵循了aI

一宗瀚，通过按摩经络、穴仪和全身协调的导弓1

运动，进麟对全身豹一些敛要组织、器‘爵的功能

进行调整，促箕溉盛，并以此激发人体正气，促

进气毅运行和化生，从而使褂整个机体处于一种

  淤平撇秘、鳞神乃治”郭 %截气存内、邪不可

干’豹健康的生命状态

一、按摩功

直拜鸟天鼓

  燕方法)

双手掌横向分按两一缚，掌根向前，五指向后

以食、中、无熬指叩击枕部 急次后，双手掌骤

耳部食次，立讥此该复玲次 I , [   1)\·

〔作翼)

安神益鞘
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3舒气会

  氰方法〕

瞥于辫乳申洲的糟申穴 (腋申:

}D 妙气·

纂

毛作耀)

舒珊、兼瞬气机

4黝版关

  泛穷法)
微张戮，烹一犷巍樵麟办哪动3协次、

  忍灌乍耀)

激发贤气，堆士臀黝瞬

练搅沦海

醇
寥

豁方滚洛

黔在彝豁_熟 彝翼上撇外周从烹黝农 从右宾

左各铃磷排次 产锻津掖分集粼缓缓绷1
趁作瓣澳

牛发澎气 键斌强心

愁转戳滩 (曙貌锨踌

      蒙穷涤、
    w嘟戳都 臀于娜瓣穴 耀彝黔撇八允黔熬、、

从小刻大摩貌鞭瓣濒，然麟再濒瓣髓，从大瓣小

寒磷瓣瓣 粗嘿了飞

      戴作黝谁

    挪脾澎戳。
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    了震命燕

      廷方法)

    双乎握空拳，以拳眼哪命f-穴 (命f一1:第2

鞭推棘突下)，并横向两侧肾俞穴 尸弩俞 命燕穴

各旁开约竺横指处)，来辫震叩黝次 (鬓岔、分八

      红作麟介

    激发’黔气，强腰健躲。

    忿点燕池

      轰方法)

    双臀交又，食、申手拆相叠按揉煞池穴 (燕池

撇射成真熟，窦射横纹外端粼黝中，爹致穴为人体

强豁穴)粼)次 (图⑧。 iS)

      〔唱乍粼胜

      畅盯气呱
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      〔方法〕

    双手食、申指相叠，按蹂足王里穴 ‘足三矍:

膝下4横指，胫骨前蟾外一横指处，貌穴为人w

强壮穴位)豹次 (测骡、玲)

      载作耀晏

    促生气血

    沁 擦涌泉

      羲方法羹

    单掌横置于涌泉穴 砚涌泉穴:脚掌前重/3然熬

处)来!瓣擦动彝。次 钉黔腿)

      廷作麟)

    滋养肝’黔，平衡酬阳。

黔
14

一巍黔
妄赫瓣
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    二 纂锹术

    玺鑫掌霸推

      〔预备姿势)

    分腿站立，与肩间宽，脚尖朝前，两臀自然

一下蘸，双撇平视前方。

      豁幼作婴领)

    红1)瓣腿弯燃成踢步状，麟时燃黔露掌。覃

喻樵瓣，翼指体直，粼撬并拢于两胁部‘蒸姊)

    叙黛)蓄劲于雇臀指燃，波两臀徐徐运摊前

推翌翠处 舒鬓夏淤(

    I )双臀内旋，虎黝魏箭，接篙掌燮拳颧彝

物状 旋腕，豢眼嘟外毅于两胁、熬覆熟

    (撬)恢复髓备姿邻-

    粼_乳动作戳复操练礴遍
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    2抱隽升空

      〔预备姿势)

    立正。

      (幼作矍领)

    }I 一步与雇攫宽，两臀侧平举。

    豁2)两膝微撇豹麟时，两孚下抱桦半澎划弧，

翼臀交叉燃肘鹭于瑰前 <锡撼)。

    (器)粪手翻掌，掌心朝煎，蒸力外展蒸侧平

A，掌心向外。

    蔚4)还檬成磷备姿势。

    叙慈)踢臂侧上举平膺高，掌会朝_数。

    (巍)两臀然续_鬓举矍头_氰的麟时，脚跟提

L.(缨王缪)

    (了)双拳翻蜿一f按 城时脚跟落地
    (8)蒸朦成预备姿势。

    以_鼓动作重复操练4遍。
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    翼爹黔虎擒雕

      赶锁备姿势)

      立正。

      〔动作婴领I

    彭更》左腿抬起，卿翁方跨一大步成左嗒步9

耀时两臀塔黔热体前向甫露扑伸，掌豁朝下 〔蒸

2 )

    (2)双臂 掌一黔推，左手义缨，窃臂下按于

体侧(蒸然)

    (篡)_上体前倾黝时右转，右臂从肠下划弧矍

后 -L_,，掌会向后 钉蒸嚣)

    蔚攫少还原矍预备式 )

    舒彝》一哥露)换方向傲

    以_上动律重复操练4遍。
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