養生吐納基本功
(雙腳併攏)

一、頂天立地
運動到淋巴腺系統、小腸經，增加免疫力，加強營養吸收，具抗癌效果。

二、左右開合

運氣到中焦與上焦、淋巴腺系統、甲狀腺系統，對胸悶、失眠與高血壓均有幫助，增強肺活量。
(左腳打開與肩同寬)

三、托天按地
運氣到三焦、緩和末梢神經及五臟六腑，增強身體的穩定性。
四、上升十字手
放鬆肩胛骨、中焦與上焦，增強神經叢與氣血的循環，對胸悶與五十肩具有相當療效。
五、下降十字手
對鼠蹊部、腰、腿、骨盤、膝蓋軟體組織與肌肉均有強化之效，降低老化速度。
六、刁手下蹲
運氣到三焦經絡，舒展淋巴系統，甲狀腺、鼠蹊部，在旋腕轉臂下蹲時，均強化胯、膝、足、踝等處，達舒筋抗癌之效。
七、刁手扭轉
對淋巴腺、腎經、五臟六腑均有極大幫助，強壯腎、腰、胃、脾等內臟。
八、前俯後仰
除強化三焦經、淋巴腺、鼠蹊部、甲狀腺，增強免疫力系統，具抗癌之效，對身體左右平衡與穩定再度增強。
九、左右彎腰
對淋巴腺腎經膀胱經橫隔膜有極大幫助，對胸悶、身軀的穩定、防癌具有相當療效
(右腳收一半)

十、抱膝下蹲
彈動時，增強鼠蹊部、筋骨軔性，對膝、腿部之酸痛、軟弱無力有極大效果，同時降低腹部脂肪。

(左腳打開與肩同寬)

十一、甩手下蹲
運氣到三焦經、神經末梢，增強肝、膽、肺、腎等功能。
十二、弓步旋腰

增強腿部三陽三陰經絡。
十三、下勢左顧右盼
增強腰腎全身十二經絡之連貫與肌肉柔軟度。
