附件1
2023年全国健身气功降压方培训班课程安排
	时  间
	教 学 内 容

	3月25日
（周六）
	8:30至9:30
	一、编创与效果
1.编创源起
2.编创原则
3.处方构成
4.试验效果
二、适用范围与干预原理
1.适用人群
2.适用症状
3.处方禁忌
4.自我评估
5.干预原理

	
	9:45至10:45
	降压主方动作教学（一）
预备势 启功三调
第一式 摩腹导任
第二式 展体畅怀 
第三式 引体舒肝

	
	11:00至12:00
	降压主方动作教学（二）
第四式 活肘养心
第五式 摆尾升水
第六式 卷臂开脉

	3月26日
（周日）
	8:30至9:30
	降压主方动作教学（三）
第七式 运背通督
第八式 亮翅沉气
收  势 功尾三法

	
	9:45至10:45
	血压调控与气功健身锻炼
1.中医心的生理功能探析
2.高血压产生的主要因素
3.气功健身调控血压的主要原则
4.气功健身调控血压的技术操作特点
5.中医高血压的辨证分型与症状表现

	
	11:00至12:00
	降压主方动作教学（四）
巩固与提高降压主方的整套动作技术

	4月1日
（周六）
	8:30至9:30
	一、肝火亢盛型对症处方教学
第一式 弹甲通井
第二式 屈肘启合
第三式 探爪疏肝
第四式 叩腿升水
二、肝火亢盛型对症揉穴教学

	
	9:45至10:45
	一、阴阳两虚型对症处方教学
第一式 搓腰滋阴
第二式 捶背通督
第三式 运背升阳
第四式 叩腿升水
二、阴阳两虚型对症揉穴教学

	
	11:00至12:00
	一、痰湿壅盛型对症处方教学
第一式 活肘舒心
第二式 拍臂通经
第三式 摩臂畅肺
第四式 信步颐心
二、痰湿壅盛型对症揉穴教学

	4月2日
（周日）
	8:30至9:30
	高血压对症功法巩固与提高
1.肝火亢盛型对症处方
2.阴阳两虚型对症处方
3.痰湿壅盛型对症处方

	
	9:45至10:45
	一、降压主方的巩固与提高
二、降压方锻炼要点与注意事项

	
	11:00至12:00
	一、降压方自我锻炼的方案设计与调整
二、降压方答疑解惑


注：课程可能会有微调，请以实际课程安排为准。
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