
四、五年級保養術 —經絡拉筋養生



經絡 :  經脈和絡脈的總稱

- 經絡是運行全身氣血，聯絡臟腑形體官竅，溝通上下內外，感應
傳導資訊的通路系統，是人體結構的重要組成部分。

- 經絡的關係:

- 經 : 經絡系統的主幹，有固定循行路線

- 絡 : 經的分支，網路全身，無固定循行路線。



十二經脈命名含義

手、足 手經循行於上肢

足經循行於下肢

陰、陽 陰經循行於四肢內側

陽經循行於四肢外側

臟、腑 陰經屬臟

陽經屬腑



足之三陽，從頭走足；足之三陰，從足走腹。

十二經脈的走向規律

手之三陰，從胸走手；手之三陽，從手走頭



十二經脈流注次序

 手太陰肺經

 足太陰脾經

手陽明大腸經

足陽明胃經

手少陰心經 手太陽小腸經

足太陽膀胱經足少陰腎經

手厥陰心包經 手少陽三焦經

足少陽膽經足厥陰肝經
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時辰與臟腑

時辰



23:00-1:00子時
膽經

 此時膽經當值，陽氣生發的時候。

 11:00入睡，讓陽氣生發，第二天才會精神飽滿，膽氣足。

 膽氣不足，做事猶豫不決，容易恐懼憂慮，(膽小、膽怯)



1:00-3:00丑時
肝經
 肝經最活躍的時候，人能此時熟睡，有利肝臟排毒。

 此段時間容易醒，會導致肝陰虧，症狀: 眼睛發乾，頭暈、
盜汗。

3:00-5:00寅時

肺經
 肺經最旺盛的時候，要保持安穩的睡眠，因肺是分配人體的

氣血，送往全身。

 若此時捱夜不睡，時間久了會肺氣虛衰



5:00-7:00卯時
大腸經

 此時大腸經工作，排除體內垃圾的好時段。

 養成在早上此段時間排便，早上喝杯溫開水：有利排宿便，排毒。

7:00-9:00辰時

胃經
 胃經活躍時候，需要消化食物，所以一定要吃早餐。

 如果早餐後一小時按揉足三里穴，能調節腸胃功能。(按3-5分鐘)



足三里穴



9:00-11:00已時
脾經
 脾主運化，幫助營養吸收。也是大腦最有活力，是一天中第

一個高效時間。

 在這段時間揉下肚子，對健脾養陰有好處。

11:00-13:00午時

心經
 此時心經最旺，應養心，最宜小休，睡10分鐘左右就足夠，

對心臟有好處。如果不方便午睡，就在12:00左右閉上眼睛，
休息3-5分鐘，對身體有好處。



13:00-15:00未時
小腸經
 小腸能分別清濁，使清氣上升，吸收精微部分輸送全身，濁氣下

走，將糟粕送入大腸。所以午飯食得有營養，小腸就可以在精力
最旺的時候吸收營養，清氣上升得就多。

15:00-17:00申時

膀胱經
 由於小腸把清氣向上運送到大腦，所以過了3:00後，人會越來越

精神，到了第二個高效時間。

 此時膀胱最活躍，是喝水時間，喝一些白開水、茶，都可以補益
膀胱，有利排出雜質



17:00-19:00酉時
腎經

 此時吃一些黑豆、黑芝麻糊等補腎的食物飲品：有利腎臟藏
經，因腎經藏人體先天的精華。

19:00-21:00戌時

心包經

 將心臟比作君王，心包就是皇帝身邊官員。

 這應保持心情放鬆愉快，可到戶外走走，但避免劇烈運動。

 心臟不好的人，此時可按揉心包經的穴位。例:內關穴



21:00-23:00亥時
三焦經

- 三焦經負責周身氣血的循環。

- 在這個時候睡覺，可以使五臟六腑的氣機得到休養和調整。



傳道書三章1-2節

**按時養生，

就是做那個時辰的當令臟腑所喜歡的事情

3:1 凡事都有定期、天下萬務都有定時。

3:2 生有時、死有時，栽種有時、
拔出所栽種的、也有時。



拉筋目的

隨著年齡增長，筋、肌肉、骨頭都
會變得僵硬，無彈力。所以要做瑜
珈、太極、拉筋等運動，目的就是
保持柔勒度、免得容易折斷筋、骨。



拉筋意識 (吳家太極)

基本要求
頂頭懸

-鬆肩、沉肩 (切勿聳肩)

-含胸拔背(切勿挺胸、寒背)

-尾閭中正 (切勿翹臀)

-身形中正(切勿歪斜、突肚)



拉筋基礎步

頂頭

靠背

鬆胯

收尾閭

呼吸自然、身體放鬆



拉筋基本練習

1) 推牆

2) 爬牆

3) 坐無影椅

4) 俯身摺下



拉筋運動

1)米字拍掌

2)上下拍掌



箴言九章10節


