附件1：
健身气功·五脏养生桩简介
站桩，是一种源于中国生命文化的身心锻炼方法，是通过肢体动作的止、心神意念的静、精微之气的行，达到提升人体生命整体功能状态的炼养技能。健身气功·五脏养生桩继承传统站桩的精华，注重通过变换人体姿态改善人体的脏腑、经络等功能，在抱元守一、姿态转换、张弛有度中达到内调脏腑、外练筋骨、壮骨柔筋和祛病强身、修心养性的健身养生作用。
健身气功·五脏养生桩既是一个系统的整体，各桩又具有独立性，亦可单独习练。整套健身气功·五脏养生桩系由肝字桩、心字桩、脾字桩、肺字桩和肾字桩五个单式桩，按照木、火、土、金、水五行相生的次序依次练习，加上起势、收势和各桩中间的连接动作，构成了系统的整体功法演练形式，对人体生命功能干预具有整体性。单式桩系由一个相对固定的肢体动作，加上起势和收势，形成了一个相对独立的站桩练习形式，对人体生命功能干预具有针对性。如肝字桩，主要针对人体肝脏进行调节。
整套功法练习和五个单式桩分别练习的起势、收势动作相同，但由于运用情况的不同，形成了健身气功·五脏养生桩整套练习和五个单式桩分别练习的两种演练形式，其中整套功法演练时长约18分钟，5个单式桩每个单式桩演练时长约30分钟。
健身气功·五脏养生桩以静为主、动静相兼。静，则静若山岳、优雅端庄，但内含无限生机；动则顺畅自然、绵软和缓，但虽动犹静，使习练者在“动静相兼而变作”中增进身心健康。科学测试表明，坚持习练本功法具有调节人体气机运行、疏通经络、培补元气、柔筋壮骨、改善人体免疫和脏腑功能、提高中医体质等健身效果。
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