五禽細因各門派法門各有互異，然其原理法則，無一不合於生理與科學原理。
五禽戲，為漢末華陀所傳，原為導引之術。三國志及後漢書均載：「廣陵吳普，彭城樊阿，皆從華陀學，陀與普曰：『人體欲得勞動，但不當使極耳。動搖則穀氣得消，血脈流通，病不能生。譬如戶樞，終不朽也。是以古之先人為導引之事，熊經鴟顧，引挽腰體，動諸關節，以求難老。吾有一術，名曰五禽之戲，一曰虎、二曰鹿、三曰熊、四曰猿、五曰鴟。一以除疾，兼利蹄足，以當導引。體有不快，起作一禽之戲，怡然出汗，因以著粉，身體輕便而欲食。』普施行之，年九十餘，耳目聰明，齒牙完整。」
◎練內功作用◎
虛其心-即是張、升、陽、虛。
實其腹-即是歙、降、陰、實。
強其筋-即是暢、貫、注、強。
弱其骨-即是活、靈、柔、弱。
每一禽戲，俱此心法，目光注處，輪暈斂日。以意導氣，充滿玉壺。久行不懈，神完氣足，返老還童，壽比彭祖。
華佗五禽戲

南朝齊國名醫陶宏景著「養生延命錄」，由大陸崔福海示範教學

鶴戲

1.鶴飛翔

2.鶴展翅

3.鶴覓食

熊戲

4.熊上下拍掌

5.熊轉腰

6.上托下按

7.左右拍掌

8.熊行
9.望熊指日

虎戲

10.爬伏
11.虎匍

12.虎爪力

13.餓虎樸食
鹿戲

14.鹿行
15.鹿回頭

16.鹿磐

猿戲

17.抓枝

18.板枝

19.摘果
