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盟寮 艘育莲勤
重 度 工 索 试 脸 所

曾 羲 宇

(甲 ) 重赓市的鲁寮艘育 L呼吸莲勤门班

中圃劳勤人民的瞥夕彰瞻育
,

解放以俊才有了聆展的楼舍
,

中馨裹面的时绣内禾日尊引
】

就是我圃古代

劳勤人民用呼吸和按摩的艘育;重勤来防治疾病的和改进艘贸的
,

焉了配合团家大规模的耀艺汐等建霞霓遐
勤

,

在改攫劳勤人民艘鹭的工作方面
,

重蔓市人民文化馆注意到民族形式的耀育
,

既不费特殊的器

材
,

亦不择魔平的鲁所
,

尤其是男女老少都能罩含
,

规乎随畴随地可以棘替来治病强身的呼吸按摩活

勤
,

置在 ;彭弓族的
,

利率的
,

大朱的酱夕寮翟皇育了
。

龄一九五三年五月
,

在人民公圃内
,

粗撇一佃民族
形式的婴瘴艘育

,

呼吸莲勤班
,

聘萧黄炳南老先生侨拜交师
,

阴始报名覃
二

替的有三十五人
,

每晨覃瞥一

小峙
,

雨侗月焉一期
。

( 乙 ) 新中团警寮覆育的来源
波黄老先生磷 : 我阂古代就有 L呵呼吹嘘

,

吐故耙新1 的吐拍法
,

和 L熊颐息伸1 的埠引法
,

成

焉中臀内部的雨侗事科
,

俊漠名瞥苹陀
,

有典型的五禽圈傅世
,

模仿五梗强健勤物的篷勤形式末治病

强身
,

北魏畴代由印度列谴彭栽溥二自勺薄摩大师
,

更粽合成焉易筋耙至和洗髓耙至
,

即是靛
,

人艘的筋骨和腊
脊髓

,

和可探用身艘莲勤的方法
,

把病的
、

弱的
、

改造而燮易成强健的骼臂
,

南余岳形曾释使用通

侗髓育 ( 参考 : 岳录易筋释圈视 ) 棘成八百佩冤军
,

能在朱仙琪罩封交
,

麟械金兵的拐子焉
,

业歇膝三
十葛人的侵略罩

,

明代卿隆光亦探用追独艘育棘成篙食除
,

打平俊寇
,

最迈市乞日写l军获畴期
,

嘛聊曹摇

助我大批采桂缝
,

而我圃缺乏艘力充足的罄数人材
,

富峙黄炳南先生在重度大举艘育科任教
,

把一侗外

爆性踢出血八年的青年
,

用苹陀五禽圆的辣法治好
,

龙用岳滩易筋恕至的棘法把谊位胡朝聘同志缎株成
能够在特别言是描的形行旋搏椅上

,

更欧壹旋搏十分踵千除次俊
,

共目力遗能甜撒报淑之卜最小的字
,

最俊
胡同志就成功了朵行人具的瞪格

,

曹在抗日及解放鞍手中焉人民立功
,

黄炳南先生又在重度团酱院及柳

州戴路酱院
,

治好一些慢性胃赐病
,

神恕乞衰弱病
,

遣杯砰日肺精核的病人
,

现在将沱四十多年的握脆集
中起来

,

逻J呆最有效喻又最容易攀舍的部份
,

榻成规调糠臀的重默箭 目
,

龙在覃训之峙
,

要先将棘替

的生理作用和下手方法稿清楚
,

巡度就能迅速
,

在刊重侗月的辣警
,

可以保盖登各踵各手猪槛贸欠缺的人
,

使弱者搏强
’

然病者
,

堵加髓力
,

葵物燕效白--{J 部分慢性病人
’

遗能增加哲抗力而有治赢的希等
“

(丙 ) 瞥寮骼育呼吸莲勤班的重默饰目
利用早晨的新鲜空氧和早起的空阴峙月月

,

可随各人艘臀的需耍
,

覃瞥以下重默
,

但在阴始之前
,

教师镇了解每侗人的股臀及共来罩的主要目的
,

最好有一次髓格测输
,

如身畏
、

骼重
、

握力
、

胸困
、

腰圃
、

肺活量
,

以式舆立式的脉博差
,

由莲勤使恢夜到篷勤前静立峙脉搏
,

所需的峙简等
。

第一箭 健强脊柱姿式的辣替
〔辱峨里 ) 了解多立脊注在保健方面的重大作用

。

( 辣替 ) 搞好多立脊桂的主耍瑕箭 : ( 1 ) 腹肌内收 ( 2 ) 腿脚L卜提 ( 9 ) 肩部下匹
。

第二筋 增加氧氧吸收量的辣替

( 季理 ) 氧氧封我卿生活粗怒粉几肌肉癸勤方面的决定性作用
。

( 辣曹 ) 搞好大量吸收氧氧的巅凹 : 1
.

放然支氧管的王员状肌 2
,

横大毛示田血管 3
.

吻筒式的呼吸法
。

第三筋 克服疲劳的辣警
·

( 覃理 ) 氧氧能够消械疲劳物臂的作用
。

(糠替 ) 克服疲劳的活勤 : 1
.

放影神耗 2
.

稠和呼吸 3
.

泌吞津液 4
.

抖盘即箭 5
.

踢流州盾
。

第四部 按摩内泌腺的触瞥
( 率理 ) 内泌腺刺戟示巾籍缔口增强艘力的作用

。

( 辣警 〕 主要内泌腺的按摩莲勤 1
.

甲肤腺的遐勤 卫
.

臂上腺的莲勤 3
.

性腺的莲勤
。

第五筋 增加肌肉摄取血量的辣替
( 率理 ) 了解扭繁肌肉成螺旋式的慢勤作

,

就能够使工作肌增加敷倍的血量
。

(雄替 ) 增加血量的勤作
: L 勤且全部肌傲稚的螺旋式收髓法

,

么抖出腹内大量蓄血流入大循琪
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的脾且创壑棺法 3
.

延浸牧精俊的宽息降简来增加血液的摄取量
。

第六箭 猫繁神释系毓的共鸿活勤棘酱
〔覃理 ) 了解必须神释的翩密控制

,

才能完成的攒巧丰辫佳蓬勤
。

( 辣替 ) 翩密控制神耀的注意力 : 1
.

黔置和鼻息稠匀的哪系 2
.

身尾斡及脚部稳定力必须超迢上胶用
力的哪繁 3

.

控制全身镖华姿式侵良艘位的 l哪絮
。

第七筋 持久劳勤的棘瞥
( 率理〕研尉替 t蔚性的熟辣勤作

,

何川此皎容易持久 ?

(棘督 ) 辣替半自主勤作的方法 : 1
.

用自己呼吸筋奏来凛演的鼠律性勤作 2
.

漱吞津液来典套内晰

楼能的勤作 3
.

控制疆斡大肌来保衡内月藏楼能持久稳定的勤作 4
.

呼吸颤勤来放愚神耀紧眼
的勤作

。

第八筋 呼吸操的基本莲植篷勤及置隙患用
(理言命) 呼吸操在艘力和瑙力劳勤及保健馨寮上的作用

。

( 辣替夕呼吸按摩的基本速精莲勤及感用 1
.

基本捆魏寮莲勤 2
.

行路及上下梯畴的置用 ; ,
.

休息峙 的

三分镜诚除疲劳的感用 4
.

硕脑最疲及肢艘疲乏降的悠用
。

覃瞥雨侗月俊
,

可以再作一次艘格的测输来比校舰察覃瞥的牧镬
。

(丁 ) 重赓市臀寮艘育班的初步收镬
重搜市人民文化馆的瞥寮髓育呼吸莲勤班价七月廿六 日

,

第一期精类
,

刚好是星期 日
,

肇者在早

上六畴刚遏携分撞
,

就跑到公圈去动周他佣已价六峙操攀散除
,

幸有十挑位同覃同黄老师遗未走
,

我
卿莆他们留步

,

就朋始筋周 味青果筒翠介招
;

姓 名 年龄

曹永福 二六

福正中 二八

孟家裕 二二

强巢清 五四

王本然 二四

江永生 二八

爵清置 二三

强海全 二四

莆巢安 二七

黄文明 二元

隙可瞻 四O

余永茂 二 O

张灌林 二五

张 镜 二九

辙 矜

油漆工

印刷工

屠工

酱移工
作者

檄布工
印刷工

店员

手工巢

手工巢

店员

爱民

键工

教工

木工

率瞥目的

爬力不够

每餐只一碗多行路乏力

食量和精神不够

硕最病已三十年
,

夜不
能出街

,

怕跌倒

骼力不够

硕最多年精神不够
精神不够

精力缺乏

鲤度肺拮核白天疲劳要
睡

肺桔核
栽秧俊每年腰痛二十天

覃奢峙简

二月

二月

二月

二月

二月

半月

三星期

二 月

二月

二月

二月

吐血
,

每天只能工 一

胃病
一月

二月

覃瞥牧镬
额量每餐 J曾半碗

,

走路较鲤快
,

胸部能
赦重四 人

。

每餐能巡四一五碗敞了
,

行路有力了
。

食量
、

艘力和精神都增加了
。

夜能出街且可跑步
,

五分撞蔺部可耐旋
搏三百次

。

食彬曾
,

精神朝蜷
,

工作较有力了
。

精神增加
,

硕最减铿
。

精神好些了
。

坐峙能伸腰直背
,

工作有力了
。

白天不睡了
、

饭量增
、

行路有力
、

照光
、

肺精核隐影不见了
。

胸部不痛了
、

不咳了
、

工作有力些了
。

栽秧俊腰不再痛了
。

食量增
、

行勤有力
、

毒日可以工作四小
峙了

。

精神好些了
。

胃病鲤了
,

身
_

L可城重四人
。

以上雌是不够多的例子
,

但在每灭一小峙的雨月期阴
,

能够艳捌大多数的收到良好的效果
,

亦不
责卜

.

件筒罩的事肾
,

尤其是有要位是久年的慢性病 (如颐最和胃病等 ) 和愿副游邑封禁止$lJ 烈莲勤的病
,

( 肺桔核和神靛慈衰弱等 )
,

是都撷著的表现了我团馨潦艘育的特殊效能和便值的
,

.

殊哪在十月革命以
俊

,

列事和斯大利嘟持别注重髓育
,

所以五年爵割
,

能够四年完成
,

都是劳勤人民艘臂改善的表现
,

现在林珊保健部所管辖的酱院落所和修姜所都特别注视馨是鳄登育 ( 参考 : 馨暴弗登育
,

伊凡豁夫著
,

凌

治墉释 )
,

我圃封道方面遗刁够注意
,

尤其是民族形式的馨寮髓育
,

更是在崔于」上浚有看晃遇谊就税
明我肥道拜l文化太落伍了

,

是值得我卿提高警惕的
,

现在重凌市人民文化馆
,

有了道佃新的馨瘴艘育

呼吸莲勤班出现
,

我卿悠孩韶撒遣是我们劳勤人民髓育创造上的一件喜事
,

值得提倡
,

我啊盼望道侗

能够帮助劳勤人民解除自身疾苦的莲勤班要年徽精盗展下去
,

业耍一期又一期的
,

更多的介招~ 些置嗽
耙脆不用杆

.

白勺方法来警富我啊新中圃的馨寮艘育
,

更要不断的加以改造和普及
,

使它成焉置现我啊像犬

镇袖毛主席所指示 L截展艘育 ;里勤增强人民艘贸1 和 L健康增加一分
,

生崖增加一寸 1 的任独来建歌

新中圃的一支生力军
。


