
道家养生功法机构 安徽旭华 蚌埠养生功法

产品名称 道家养生功法机构 安徽旭华 蚌埠养生功法

公司名称 安徽旭华企业管理有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 合肥市包河区华东乐汇城5楼

联系电话  15055115016

产品详情

习练要领：

一要圆，二要柔。圆则气通，柔则不僵。全身放松则是总的要点。第二式中的松静站立至关重要，它是
贯穿整套功法的核心，有18项要求。1.两脚平站，与肩同宽。2.两膝微屈，膝盖不要超过脚尖。3.圆裆、
两膝外开，再向内略合。4.松腰。腰带以下的骶骨放松。5.落胯。臀后坐，气下沉，胯放松。6.收腹。小
腹下部内收。7.提肛。意念略回提，切勿用力。8.悬顶。头顶的百会穴与天垂直，意念中似有垂丝牵引。
9.勾腮。下颏内收，鼻腔呼吸通畅。10.合唇。两唇微拢。11.舌舐上腭，舌舐上牙龈。12.闭目垂帘，两眼
留有一线之光。13.含胸。两肘外翻，心口窝下陷。14.拔背。脊骨直立。15.垂肩。肩部松弛，有大臂下坠
之感。16.坠肘。肘尖似有重物下坠。17.虚腋。腋虚似可容卵。18.松腕。十指微屈，指掌下垂，腕离而松
，指间似夹豆，手心朝向身体。身体的放在双脚与胫骨垂直的部位，约在脚内2寸处。

简易养生采气桩功的18项要求，尤以悬顶、虚腋、松腰、圆裆四项为关键，而松腰为重要，腰不松，道
家养生功法培训，气不能归沉下丹田。

两拳下拉至肩前时，变掌下按。沿体前下落至腹前，十指撑开，掌心向下；目视两掌。开始梳头的时候
，您会发现，长期或者胆囊不好、有这些胆经阻塞方面问题的人，头上一定有相应的阻滞点。可以到犊
鼻穴，蚌埠养生功法，这个穴位可以有效的缓解膝痛、下肢、屈伸不利和等，并且还能通经、疏风散寒
、理气。

 跪坐的时候要将脊椎挺直，而且身体要感觉是微微浮起来的，这样不仅可以养成良好的跪坐姿势，而
且还不会伤害到自己的膝盖。抑郁病还表现在整日疲劳不堪，不但四肢无力，连心里也觉得虚弱无力，
吃饭走路都没精打采，甚至不知道哪里还能使出力气来。这些抑郁者往往由开始的忧愁恐惧，逐渐变得
悲观厌世，后竟麻木不仁，拖着一具毫无的躯壳晃来晃去。



 跪坐其实是非常养腰的，可以有效的腰痛，因为出现腰痛的原因大多数都是脊椎不正、血液循环不良
等，这种情况只需要我们每天早晨跪坐三十秒，就可以有效的改善。有许多人的表里经、子母经交接不
畅，道家养生功法学校，如肝胆为表里，胆经是肝经排浊气的出口，若交接不畅，道家养生功法机构，
浊气就会堵在肝经里，肝必会受到损害。两腿屈膝下蹲，收腹含胸；同时，两手向下划弧至两膝侧，掌
心向下；目视前下方。随后，两腿伸膝，送髋，挺腹，后仰；同时，两掌握空拳，沿体侧向上提至胸侧
；目视前上方。

道家养生功法机构-安徽旭华(在线咨询)-蚌埠养生功法由安徽旭华企业管理有限公司提供。安徽旭华企业
管理有限公司位于合肥市包河区华东乐汇城5楼。在市场经济的浪潮中拼博和发展，目前安徽旭华在教育
、培训中享有良好的声誉。安徽旭华取得商盟认证，我们的服务和管理水平也达到了一个新的高度。安
徽旭华全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。
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