長生十二式

一、大鵬展翅  三十六次

二、猿臂迴轉  左十三次  右十三次

三、伸筋拔骨  左右搖擺三次  下壓三次  振動頸椎十三次  按地

四、後仰擺身  左右各十三次

五、左右扭轉  左扭  下壓三次   按地

六、頸部搖擺  左右搖擺各十三次

七、神龜吐納  十三次

八、仙鶴吐納  十三次

九、左顧右盼  左右各十三次

十、左右迴轉  頭部迴轉左右各十三次

十一、神龍擺尾  彎腰六次  頭左右搖擺六次  頭上下振動六次  左右轉腰三次  

十二、雲手      陽手十三次（掌心向內）  

陰手十三次（掌心向外）

美容DIY

下列四式，每式做之前均需將掌心搓熱：

一、拍打頭部    由前往後轉向兩側  至少一百下

二、橫搓額頭    中指、食指交互搓  三十六次

三、按揉太陽穴  中指為主  食指為輔  按揉三十六次

四、下搓顴骨穴  刺激顴骨週圍穴道  三十六次

五、嘴唇保健    食指指腹橫搓人中及下巴處

