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ASCAFHEIRGB/T 1. 1—2020 (hrdEAL AR S5 18 ARAEA ORI S M ATES ERT) 1 RE

L,
ARSCA G FE ot = = e 5 R EL 5

AT PR B2 I
AR RN, TP EBOEERERE . PR BRI TR B ANREER. PR E
ARV AMERE . EREEER. R ZE L E PR
A EEGREN: MREE, SR, SIRIA. B, R R, . B B, WE.
FEMI . WEHITT . BRANES . BASETT. EK.

N BREE. BRI R, S BRE. BCE,
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EeEs HE=SFEEZIANE

1 SeE

AR FE T = AR B EOR Y S AR ANE S, U TR = AR R BRI — KR i2
EHTHER . B EK
AR IE TR =R R R R 2 ).

2 MetsImAxH

TN HISCAE R P9 A I SO R 5] R AR ST AR AN R b [ AR . e v B R 51 R SO,
A% H A B B AR ASE F A SO s AN H IR 51 S, iR CREEFTA isscs) @A
A

GB/T 34285 {#&Hizzhu4iEm

3 ARIBRMENX

I ENARIE R E SGE T A
3.1
HEZ=%S Three Qi in Zhuang medicine (sam heig ywcuengh)
TR “C=SRERE” g, KEBRZAMAEZ AP KRR WA NRIEFR.
F1: KARZAWEARARRER. S, NKEH2 S RILEHTK.
F2: MEZ SR NERA—AD R, f— AN RN H G, AMEREHE S KA.
Hizsh ik,

NARERZ AR

A

3.2
HE=5F%4%#E Three Qi health exercises of Zhuang medicine (cauh ciengxseng sam heiq
ywcuengh)
X NARVUAR ST hREs), b, Mg, AN <R, i N7 =S AHdE. [
WIEAT WIZIEN, REFSIASPATR — A R B R IR A T 5 R
3.3
EH.F  frog-imitation hand posture (fwngz goephingz)
PLEIRETT. BUBSZNE, B HHERSTMEE, fis AT, fREHy, SRR, T8
MO, BEATTK 77, B0, PREFIATIAME. KM AMBE R e S A ik ) —Fh F 35
3.4

EEEE

HEEF pipa—hand posture

LA, R OB, B EEE 2R TS, XA, FEONM, TR B ARMEK, s
R, —FETWE, H—FRETH, 2 “BEE” RIFIIRSBUERIFAEDNEF I —FhFH.
3.5

£3EF  lotus—lifting hand posture

DABIEZ 4% AR e A2, B4 L BEm AN F e 2530, DUdadfde. e, SHafUE TR
M, Fom b, A 2FEEOIR PR S a2 R DA I — R F 3

4 —RREXR
4.1 (@G IBF)E NS GB/T 34285 HIHLE .

4.2 RN BIERDERE, MEFEsE, ANFE A, ISR A& SEE s, N7 IR .
4.3 HEREBRFREPISS 2~3 K, BEHEESR, X 4nin~5mnin, URMBHIT AR,
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5 EEELES

FRINE ARS8, HE K/ME.
6 EEDHE

6.1 EEMEFXER

SR EFR LR BEAT, TSR B U5 L P SR B:

a)  XURWUE, ESHZC, PSS SRR, IR SRR T, TIEm#EE, WHE A la);
b)  EZEWFRKINETT, REEFE), WE A 1b);

c)  HWMATH, TR, WA 1c);

d) U TR, E2FE 2K ET, IREEFS), WA 1d);
e) HWHITT, Ml

) WEWHE, BT, WWE A le);

g)  BRmEAEME 30° ~45° , BiREIE, WK A 1£);

h)  BiRmAM)E 30° ~45° , BiR[EIE, WE A 1g);

i) WA NRL, dndEvssr, WA A 1e)

3 WA, XUETRETAE i, A, WAL 1h) .

6.2 WMFHEZEEL

S RENVERZ LR IEAT, S A 5 L P S B:

a) LMIFL, S5BFAE, NEGHE, SFTFEITA L%, WK A 2a);

b)  THETFIH, PFMA 90° , F.oom b, PUFRFFE. HE, WHRMETRO, mitEF, W
KA. 2b);

c) KFWIE R, FRREAMFL, 29°F, AMERIE, W A 20);

d)  HFNIE %, faReAE, SMEEIE, WK A 2d);

e) FEHEA, HIRWMITIT, XFR _LAArdE, E0EBERES5, WK A 2e);

£) AR, S580F5F, BN S, TLE A 20);

g) AR, BHRG, XFRA{ TR, WE A 2g) ;

h)  XFRENERIE, FiEMEx, BT, WA A 2h);

i) ®HWEA, HIEMEETIE, XFER LR R, AT 5

3 PR, S8R5, WO

k) ARG, g AH, X Ry 1 A

1) XCFREAERE, FEMxt, B TR

m) AR, TR TR A E R, U

6.3 ERFSHiHS

I RSIEIE LU AT, s A 8 AL Y SR B:

a)  XUBUE, ISR, TISEITREEE T, AT ER T RJEN 900, ATAME, RS W
A. 38);

b) AT, XURBE, A TR 90° , HEFTESSFR, WA A 3b)

o WURRUE, AREER, ETMIANE, 5ET5E. WA 30);

) ABELE, SRS, AFER 90° , SHENERAFR, KE A 3d);

e) HOAER, Sk, XWTTHETER, WE A 3e);

f)  HELHETRRS A, WNPFREE N, AT ER 907, WE A 30);

g)  HOARE, RN, T T F EREET, WHE A 3);

h)  H.LETH, XTI, KK A 3h);

i) EOEK, WP T MTEp, %S mar, WK A 31);

J) ELER, HENf;



6.4

6.5

6.6
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k)  EBOBIEEG A, WFERE T, [ NER90° ;

D) BELAR, NP ESL, WFE TR FEREET;

m)  FORIRE, XA AT RE;

n) HLE®, TR FRAITI, SGEREIE, WK, XCETRENE Rz, Wi

uhHEEE B IR &S

S EENVETZ UL N EAT, TSR BT 5 0 B SR B

a) LRGN, FEgEAE, WK A 4a), JEIE, XUEFFER, WF L2280 L, %
SRR, WA AL 4b)

b) ARG L, BREHET, SURMUE, AF EAEMTH, L£FEE 90° , HIREFK
HIEF, WK A 4e);

o) FERFHMHE, H5FF5%

d)  BEOLH, AESMNERR, 222, WA 4d);

e) LT, XEFF, WAEFTHET LT, WFF5F, EWR T, WHE A 4e);

)  AMABEFYD, LA, WE A A, EE, SURHE, SF ER280E B, LB
555, WK A 4g)

g)  ERETH, BREHET, XMRME, AFERZEWTH, HFEMN 90° , AIREIK
HIEF, WK A 4h);

h) AR, 585

i) HOLEK, AGEIMNEREE, Z52uin, WWE A 41);

3 AR, SRR, WoRF T BT, WSS, BRI, Wk

TS E A

SHRBNESZ DL R 3T, ORI YR L B S B:

a) MERJE, FEHAM, PRSI ERY, WA A 5a);

b)  WF EZEE 90° , TIREIFRBUEETF, UL A 5b);

c) [HTEE 90° , AT N, mJEEA, FOE, WA A 5c);

) WFETEHEMHEM, BEORT, WErfPE, WLE A 5 ;

e) DB BRI PR 900, ARERILE, LK A. 5e);

) DIEsl BRI AR 90° , AFEEIE, WK A 50);

g) MF T, s, FEE5HEF%, WE A 5g);

h)  XURHUE, & EIE, JWE A 5h), XNFE 2, E A 51 ;

1) HOAH, WA, SETREFZ, k.

EETREBE=S
I ESNERE LU BEAT IS MR B Y L B B

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)

SUGEHUR, 5 H1 /2 0, WIS 5

WF RO, $5Jixt, EAEFHRT, WL A 6a),

B TR R, I A, 6b) , XURON2E, FbAids, T THRIHEML, ¥ S s, I A, 6)
BT e, BOHR, W AR, EHRE, LE A 6d)

LR, WETMAH#N, T A 6e), H 5 AHT, T A 6L):
ELJER, H A, TUE A 6g)

B T o, ORI, WCRRERE, $HR, WA A 6.

R, OF TN, W A 61), BN, WE A 63);

"R, WM, W T T, WE A 6K, MRELTFE, K, WE A 6D).
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a) b)
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EA 4 bz EIRIBEHIENEE R
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d) e) )

g) h) i)
EA. 5 LREEGE AMEERE
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EA 6 LEETIRB=SEERR
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