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LOI GIO1 THIEU

udng sinh la mot phuang phap luyén tap tng hap, ¢é tac dung

phong ngtra mét sG bénh, néng cao strc khoé giup con ngudi thich nghi
durge voi moi truong, thodi mai vé thé chat va tinh than, kéo dai tudi tho.

Cubn sach DUOGNG SINH CHO NGUGI CAO TUI cla tac gia Bui
‘Quang Lam la mét cong trinh nghién curu thuc nghiém nghiém tic, dugc
X8y dung trén ca s@ ly ludn y hoc hién dai vé van dong, strc khod, lam
sang, két hop vdi tinh hoa cda nhiéu phurong phap duéng sinh ¢ truyén, da
déap ung duge nhitng yéu cau vé tinh khoa hoc va co gia tn thure tién cao.

Tac gid cudn sach tuy tudi da cao nhung tinh than con rat minh méan,
stc khoé con trang kién. Ong da tung luyén tap nhiéu phuong phép
dudng sinh mét cach toan dién theo nguyén tac cta Hai Thuong Lan Ong
dén mirc thuén thuc va hiéu qua. Ong da va dang Ia hudng dén vién cda
nhiéu cau lac bé dudng sinh cda Ha NG,

Cudn séach chéc chan sé Ia tai liéu tham khéo bd ich cho nhiéu doi
tirong ban doc, dac biét la cac ban trung cao nién. Téi mong cac ban hay
dén doc, nghién curu, luyén tap. Két qua sé lam céc ban hai long !

Ha Noi, ngay 1-7-2001
NGUYEN KHAC MINH
Chi Hji trudng chi hoi Y hoe

Qudc t¢ ngir Ha Nji
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NHA XUAT BAN VAN HOA - THONG TIN

43 Lo Diic, Ha Néi

DUONG SINH

CHO NGU3I cAO TUSI
BUI QUANG LAM .

sueu tam va bién soan

Chiu trach nhiém xudt ban :
VU AN CHUONG

Chiu trdch nhiém bdn thao :

PHAM NGOC LUAT
- Bién tap BICH HANG
- Trinh bay bia : TRONG mo\/
- Ky thudt vi tinh : NEQC BACH
HIEN MAI

-Swa ban in :
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MUC LUC

Lot giot thiéu
Chuwong mét

CAU TAO VA CHUC NANG
CUA MOT $O BO PHAN TRONG CO THE

A. Chitte nang cua hé than kinh va tuyén noi tiét

[. Bay tuyén noi tiét va ww\:ﬂ.rcwmﬁ ban chan

[1. BAv tuyén ndi tiét va cac huyét tuong ing

[11. Xoa bop ban chan dé chong mét méi

V. Xoa bép ban chan dé nang cao stc khoé
va kéo dai tudi tho |

B. Dudng di cua 12 kinh

I. Kinh phé va kinh dai truong

[I. Kinh tim va kinh tiéu'truong

JIIT. Kinh tam va kinh tam tiéu

IV. Kinh ty

V. Kinh vi
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VI, Kinh can

vI1. Kinh than

VI1l. Kinh doim

[X. Kinh bang quang

C. Hwomc.zm o.mm mot s6 huyét trén
mach nham va mach déc

[. Mach nham

1. Mach déc

Chuong hai
SAU CACH THO DE CHUA BENH
O NGU TANG, TAM TIEU
I. Tu thé chuan bi .
[I. SAu cach thg
I1I. Hoi dap vé sau cach thg
IV. Cach thd dé ha hoa vugng boc 1én dau

V. Cach thd dé diéu hoa ty vi

Chuong 111
XOA BOP DAY AN HUYET
[. Pic diém cua xoa bép day bam huyét
[I. Tac dung cta xoa bop day bam huyét
[1I. Trinh tu xoa boép

1V. Bao kién ¢ong

47
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61
66
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V. Xow xoav ngon tav va nedn chan dé chong met inaoi.

gil gin <uc khot va kéo dii tudi tho
VI. Phuong phap tang cuong chiic nang cua hé tiéu hoa
VII. Huvét b tang pht
VIII. Huyét bé khi

Phu luc 1 : Huyét vang mat

Phu luc 2 : Huyét vang dau va ¢o

Phu luc 3 : Huyét sau gay

Phu luc 4 : Huvét cht yéu trén mach nham

Phu luc 5 : Huyét trén val va canh tay

Phu luc 6 : Huvét trén vang nguc va bung
. 5 v o -

Chuong bon
THIEN DUGNG SINH
[. Cach luyén tap thién dudng sinh
I1. Luyén tinh tam
[11. Mot s6 bai tap thién tiéu bicu
V. Tap thai cuc cong 6 thé hai vong
tién thién va hau thién

V. Tinh thac cua cong phap ddng tu nhién

Chuong ndm

MOT $& BAI THE DUC CO BAN PHONG BENH
VA NANG CAO SUC KHOE

L. Cde b tap thé dye cd ban
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(1 Thicu Iam bat doan cam
[11. (ay dudng sinh
[V. Cac doéng tac lam néng ngudi

V. Tap dudng quyén

Chuong sau
oozmw:»_,u_ CONG LY CO BAN
CUA TAY'TUY KIM TINH
I. Céng ly
[I. Céong phap

[1I. Yéu linh luyén céng phat tay tuy kim tinh

Chudng bay
XOA BOP BAM HUYET DOI CHAN
1 D61 chan ludng y clia ban
II. Gid ::.m: thém mot s6 huyét trén hai chan
11I. Tao xung lyc y thic trong luc tha
V. Bai tap tao xung luc y thie trong lic tha
V. Bai tap tao xung luc y thic qua ban tay dé tri bénh

Muc luc
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