
《都市白领健康养生理疗》

【课程背景】

现代都市白领因为工作、生活多方面的压力、不良的生活方式影响，健康已经早早亮起了红灯，身
心亚健康的程度都很不乐观。很多年轻人其实也都知道哪些因素在影响着自己的健康，但是不愿改
变，认为亚健康只是一些小问题。所以课程要通过大量的案例，把各种亚健康的长远的危害讲清楚，
激发年轻人改变不良的生活习惯，有能力调节压力，同时坚持把身上已经有的亚健康调理好。

【授课时长】

6 小时

【授课对象】

所有追求身心健康的都市白领们。

【课程优势】

1、从心理养生、饮食养生、运动养生、睡眠养生、体质养生 5 个方面分享健康养生实用知识！

2、拍拍打打赶走亚健康！用最简单有效绿色的方法帮助学员理疗亚健康。现场就可以亲身到极好
的效果！

3、推荐道家养生秘法---拉筋，最简单有效可以袪病强身的方法。现场练习。

4、推荐三个道家秘而不传的强肾秘法：扭腰功、蹲墙功、撞墙功。

5、推荐、视频演示---道教全真龙门派秘而不传的袪病、健身、长寿的传世功法---《八部金刚长寿
功》。

【课程大纲】

一、都市白领健康悲剧：
1、案例：浙江卫视 28 岁女主播梁燕猝死 ，人称"梁铁人"

2、案例：深圳丝路数码技术有限公司中层干部猝死
3、案例：32 岁 IT 精英上班途中猝死马路上
4、中关村平均死亡年龄：53.34 岁
5、调查显示：近九成白领存在不同程度亚健康，13%白领存在严重亚健康
6、调查显示：近九成白领承受着不同程度的压力，近 1 成白领压力严重，无法承受。
二、都市白领，你的身体还健康吗？
1、请先自测，你亚健康的程度？
2、再请自测，你是不是“过劳”了？
三、是什么让你的健康出了问题？



1、十大短命的生活方式：
极度缺乏体育锻炼、有病不求医、缺乏主动体检、不吃早餐、与家人缺少交流、长时间处在空调环
境中、常坐不动、不能保证睡眠时间、面对电脑过久、三餐饮食无规律。
2、个人成功的欲望，
   案例：李开复《向死而生》
3、生活方方面面经济竞争的压力
   房奴、孩奴、车奴三座大山
3、企业狼性文化风行
   激励奖励、加班、最后期限、潜规则、同事关系紧张等
四、都市白领，怎么才能找回健康？
1、都市白领健康饮食养生：
   （1）饮食养生十大原则
   （2）食物金字塔
   (3)寒热平衡
   (4)五味平衡
   (5)粗细平衡
   (6)饮食有节
   (7)顾护脾胃
   (8)进食保健
   (9)少食和中
   (10)全球十大垃圾食物
2、都市白领健康睡眠养生：
  （1）保证正常睡眠的常用方法
  （2）睡眠的宜忌
  （3）失眠的防治
3、都市白领健康运动养生：
   （1）运动养生的基本原则
   （2）运动保健十要法
4、都市白领健康心理养生：
    （1）、情志与五脏气血
    （2） 五心歌
    （3）、世事六然
    （4）、心理减压法
    （5）、知足常乐歌
    （6）、不知足歌
    （7）、不气歌
（8）、莫生气歌
5、都市白领们辨别体质养生：
  （1）平和体质的特点及个性养生法：
  （2）阳虚体质的特点、造成的危害及个性养生法：
  （3）阴虚体质的特点、造成的危害及个性养生法：
  （4）气虚体质的特点、造成的危害及个性养生法：
  （5）湿热体质的特点、造成的危害及个性养生法：
  （6）痰湿体质的特点、造成的危害及个性养生法：



  （7）血瘀体质的特点、造成的危害及个性养生法：
  （8）气郁体质的特点、造成的危害及个性养生法：
  （9）特禀体质的特点、造成的危害及个性养生法：
五、都市白领亚健康理疗：拍拍打打赶走亚健康
  颈椎病的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  肩周炎的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  腰背膝盖酸疼的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  “电脑眼”的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  胃胀、胃疼的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  头痛、头晕的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  月经不调的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  失眠的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
  肥胖的原因？宜忌？理疗方法？现场理疗？
六、推荐示范道家养生秘法---拉筋，最简单有效可以袪病强身的方法。现场练习。
七、推荐三个道家秘而不传的强肾秘法：扭腰功、蹲墙功、撞墙功，现场示范练习。
八、介绍、视频演示---道教全真龙门派秘而不传的袪病、健身、长寿的传世功法---《八部金刚长寿
功》。
《金刚长寿功》中国道教炁体养生法之一。
是我国道家祛病强身、健康长寿的一套秘不外传的优秀功法。它吸取我国传统优秀的气功文化之精
华。应用"天人合一"自然规律，结合"阴阳五行"中医理论，由《金刚功(外八部)》和《长寿功(内八
部)》两部功法复合而成。《金刚功》为阳、为刚、为外、为显、为离、为火、为乾、为体、为后
天、为基础;《长寿功》为阴、为柔、为内、为隐、为坎、为水、为坤、为神、为先天、为上乘。
修练《金刚长寿功》实为内外结合、刚柔结合、乾坤结合、坎离结合、先天之气与后天脏腑五谷水
化精微之气结合。长期习练可以达到"天人合一"虚空无为的境界和性命双修、阴阳平衡、祛病健身、
延年益寿的目的。
《金刚功》炼外功，炼形体，炼五脏六腑。运用双臂变成一横一直曲线弧形，用刚性内劲之气疏通
全身的经脉。坚持习练调节、理顺四肢，使身躯、骨骼、关节的连接舒畅;能调整身体中柱脊椎骨
的某些变形与错位，使其神经系统恢复正常;能协调五脏六腑运作，排除体内各种病气，强身健体。
《长寿功》练内功，练心神，练人的先天之气。它着眼于松静自然，存心凝神，采用许多柔和的曲
线弧形动作，沟通天地先天之气与人体脏腑元气交融。长久习练，使进入"玄牝之门"，练精化气，
练气化神，五气归元，最终达到练神还虚、复归无极、无思无为、物我两忘而"天人合一"的无极境
地。此乃长生之道也。
外气动诱发内气，内气动则带动外气。先天气赖后天气培育充氧，后天气得先天气以活力资助。故
《金刚长寿功》刚柔互辅，内外交融，阴阳相合，实为道家养生长寿之上乘功法。
本功法不分男女皆可习练。不论肥瘦病残、不讲东西南北、不拘室内野外习练。少壮炼之长智长力 ;

老大练之长寿长生;健者练之增气增力;病者练之，除疾除根;胖者练之正常减肥;瘦者练之体重增加;

不出偏差，更无走火入魔。《金刚功》外刚，强劲好动，象征阳气方刚，宜在清晨阳光快出时，选
择一幽静环境习练，让全身金刚之阳气与朝阳相映同辉;《长寿功》内柔，虚静，宜在深更夜静，
晶莹的月光下习练，意景相宜，功效倍增。
亚健康理疗 所用的方法 说明：
自然冲击疗法---拍拍打打轻松有效地养生、保健、理疗
自然冲击疗法始于禅门悟者的直觉显现。 
 本法是以双手有节律地冲击、拍打、按压体表积液部位，使人体体液受到突然冲刷，带走淤滞有
害物质，从而扶正固本，补气活血，祛腐生新，促使肌体康复。身心不二，身体越畅通，你走向觉



醒的进程更为缩短。
 冲击疗法的作用机理为人体场的修复。在清净态下人体场的互感中，主要以双手运动作为沟通调
理的途径。之所以称自然冲击疗法是因为在运用本法纯熟自如的情况下，手会随病的需要而运动，
手法也会因为运动而改变。
中国传统治病观念认为“生之本，本于阴阳”；“阴平阳秘，精神乃治”。 疗疾、养生、保健着眼的根
本源头就在于平衡阴阳，通畅气血，做到这两点，方能“长生久视”。通过自然冲击拍打，可使人体
快速达到阴阳平衡，气血通畅的状态，从而预防未病、调治已病、改善情绪、强身健体。
冲击疗法自八三年问世以来，因其法功效迅速、显著，绿色环保，已被许多人心悦诚服地接受并运
用，更有无数人从中收获了巨大的养生、保健利益。 
通过近 30 年的实践，证明其对阻塞类疾病具有显著治愈作用。如关节类的肩周炎、关节炎、脉管
炎等等；五官类的慢性咽炎、鼻炎、牙痛等等；内脏类的慢性胃炎、肺心病、肾囊肿；生殖系统类
的月经不调、输卵管堵塞、痛经、产后风、前列腺炎；其它如支气管炎、神经衰弱、失眠多梦、便
秘、痔疮等等。以上疾病皆因气血不调，循环受阻所致，基本一次见效、七天缓解、二十八天治愈。
某些浅表类的病症，通过十分钟培训，掌握正确的用力方式和击打部位，配合自身的信心和毅力，
坚持每天拍打半小时即可。
人体经络原本就是一张看似无头尾的网，贯穿于人体皮肤、肌肉、骨骼及五脏六腑，通过正确的冲
击拍打，即能疏解气滞、血瘀的状况，从而达到“通则不痛”的功效。冲击疗法能很好的兼容其它医
疗手段，且无副作用，在运用中已治愈过糖尿病、股骨头坏死、强直性脊柱炎肝炎等顽疾。


