道家仙鶴養生功

鶴為飛行鳥類中最長壽的禽類，其飛行中姿勢優美、舒展大方，有利人類的健身強體，模仿其左右開闊、上下伸展的姿勢，對於人體筋骨的舒緩、保養有極大之幫助。

本功法在架勢上姿勢美觀、大方，便於學習者的掌握，功效極為迅速，練習時得氣快速、氣感強烈、打通全身經絡、促進氣血的循環。功法簡單易學，不需勞記，經常練習本功法自可達到袪病延年、健康長壽之目的。
道家仙鶴養生功是依據醫學原理和中醫理論，及古代五禽戲中的鶴的功法為基礎，以模仿仙鶴的各式飛行姿態創編而成。
初學者會先指導氣感的練習，基本的功法使在學習過程中，自然輕鬆地完成舒通全身經絡、達到促進氣血的循環。
招式名稱

	招式
	名稱
	功效

	1.
	展翅起舞
	舒通全身氣血

	2.
	斜翅飛翔
	舒肝理氣、強腎壯腰

	3.
	俯翼遨翔
	開胸順氣、調心解鬱

	4.
	鶴翅單展
	調和土木、健脾強胃

	5.
	展翅忽掠
	開胸理氣強壯肺臟

	6.
	展翼奮飛
	調理腎水、強腎壯腰

	7.
	海底撈月
	調理腎水、強腎壯腰

	8.
	返翅平翔
	調理腎水、強腎壯腰

	9.
	展翅理三焦
	調和三焦經脈

	10.
	練翅歸元
	調氣歸元、送達全身經脈骨髓

	11.
	三呼吸
	納氣入丹田

	12.
	收功
	


仙鶴功的特點：

一、養氣迅速。

二、氣感強烈。

三、舒通全身經絡。

四、促進氣血循環。

五、功法簡單易學。

六、一坪大地方即可練習。
	
	
	
	

	招式名稱
	手
	腳
	呼吸

	預備式
	立正站好，調心、調息，全身放鬆。
先吐氣，吸氣時捲舌、提罡。
	
	吐

	１．展翅起舞
	雙手緩緩自兩側抬起，掌心向下，
舉至頭頂時，雙手掌心向外，手背相對。

雙手緩緩自頭頂處，由兩側放下，

恢復立正姿勢。

本式做三次。
	雙腳腳尖點地腳，跟緩緩墊起。
腳跟緩緩放下。
	吸
吐

	２．斜翅飛翔
	
	
	

	３．俯翼遨翔
	
	
	

	４．鶴翅單展
	
	
	

	５．展翅忽掠
	
	
	

	６．展翼奮飛
	
	
	

	７．海底撈月
	
	
	

	８．返翅平翔
	
	
	

	９．展翅理三焦
	
	
	

	１０．練翅歸元
	
	
	

	１１．納氣入丹田
	
	
	

	１２．收功
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


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
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。

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

道家養身功法長生十二式

	一
	大鵬展翅
	36次
	1. 雙腳分開，與肩同寬，坐下（吐）

2. 雙腳緩緩站起

3. 雙手半握拳平舉向上與肩同高（吸）

4. 坐下雙手轉為立拳（中空）（吐）

5. 雙手向後平伸（吸）

6. 到盡頭時向前彈回，坐下（吐）

	二
	猿臂廻轉
	左13次，右13次
	1. 雙腳分開與肩同寬（吐）

2. 左轉腰向後，雙手合抱，掌心相對（吸），緩緩向上舉起

3. 至頭頂時，向右轉腰，雙手緩緩放下，仍呈合抱狀，雙腳慢慢坐下（吐）

4. 雙手放鬆，轉向正南

	三
	伸筋拔骨
	左右搖擺3次，下壓3次
	1. 立正站好，雙手十指交叉，掌心向上舉起（吸）

2. 雙手過胸，翻掌向上，伸展過頭，雙腳腳跟顛起向上（吐）

3. 雙手原姿勢不變，身體向左側彎曲伸展（吸）

4. 再向右側彎曲伸展（吐）（共三次）

5. 三次結束，再向上伸展，顛腳跟（吸）

6. 翻掌向下，彎腰向下，再向下彎腰三次（吐）

7. 雙掌分開，掌心向下，向後反握腳跟

8. 點頭振動脊椎13次

9. 最後雙手掌交叉向地下按後，起身

本功法行功6次

	四
	後仰擺身
	振動頭部13次，按地左右各13次
	1. 雙腳打開，兩腳平行，與肩同寬，坐下

2. 雙手虎口交叉，置於丹田之上，左手在上，右手在下

3. 上身後仰30度

4. 左轉身，兩眼向左後方平視（吸氣）

5. 右轉身，兩眼向右後方平視（吐氣）

以上左右各做13次

	五
	左右扭轉
	左右各3次
	1. 立正姿勢站好

2. 雙手握拳向前平舉（吸氣）

3. 雙手翻掌，掌心向上，收至腰旁（吐氣）

4. 提左手立掌向上舉起，過頭掌心向右（吸氣）

5. 向右側方彎腰向下，左手握住右腳踝，向左扳三次

6. 再下壓三次（吐氣)

7. 最後左手按地起身（吸氣），左手握掌收回腰際

右手動作重覆2.~7.

	六
	神龜吐納
	
	1. 吸氣

2. 低頭（下巴貼近前胸）自頸椎，胸椎，腰椎，尾椎一節一節地鬆開；同時彎腰曲膝下坐（吐氣）

3. 彎腰至與胯平時，膝蓋伸直；同時將背壓平

4. 抬頭，下巴朝前，眼睛睜大起身（吸氣）

5. 身體站直，將下巴收回（重複2.動作）

	七
	仙鶴吐納
	
	1. 吸氣

2. 下巴朝前，身向前向下彎腰（吐氣）

3. 待與腰平時，曲膝下坐

4. 下巴收回，貼於胸前（吸氣）

5. 自尾椎，腰椎，胸椎，頸椎一節一節地堆疊起身

6. 待身體站直，放鬆下巴，重複2.動作

本功法可做3或6或13次

	八
	左右擺頭
	6次
	1. 頭往上頂由頸部向左側伸展倒向左肩（吸氣）

2. 再往右頭向上頂由頸部向右側伸展右倒向右肩(吐氣)

3. 重覆1.~ 2.動作

	九
	左右轉頭
	6次
	1. 肩部不動，頭向左轉（吸氣）

2. 眼睛平視後方

3. 頭向右轉（呼氣）

4. 眼睛平視後方

5. 重覆1.~ 4.動作

	十
	左右旋轉
	6次
	1. 低頭緩慢向左轉（吸氣）

2. 輕鬆仰頭向後轉

3. 仰頭緩慢向右轉（呼氣）

4. 輕鬆低頭向左轉

5. 重覆1.~ 4.動作

	十一
	神龍擺尾
	3次
	1. 雙腳打開與肩同寬，十指相握置於丹田處（吸氣）

2. 向前彎腰六次（背脊要壓平）

3. 左右擺頭六次（頭部先向左側倒向左肩，再倒向右肩）

4. 頭部上下振盪六次

5. 十指相對，置於膝蓋上

6. 背脊下壓，向左後起身看正後方，然後背脊壓回至正前方，再向右後方凝視（左右各三次）

7. 起身（吸氣）

8. 以上動作做三次

	十二
	雲手
	
	陽手

陰手

	
	摟膝拗步
	
	

	
	13勢太極拳
	
	1. 手法：掤，捛，擠，按，採，挒，肘，靠

2. 步法：前進，後退，左顧，右盼，中定（五行）

3. 方向：八卦

4. 練功所向方向皆為南方


韓舜丞老師

Email: han.jason@msa.hinet.net
相關網站:

http://www.hantaichi.com.tw/main.htm
http://www.taichibon.com.tw
