第六篇、肢体活动保健功法
概述
自古以来，人们一直探求返老还童，长生不老的方法，总想坐着不动，靠吃仙方妙药来获取长寿，这是很不现实的，因为人的生命在于运动，只有运动才能使生命不老，青春常在。近代科学家研究发现人从25岁开始，身体内的代谢活力，每隔十年递减7-8%，这一衰退过程的快慢受营养、疾病、遗传、环境、情绪、锻炼等因素的影响。从青少年时期就坚持锻炼，能使衰老过程推迟，并有利于大脑的生长发育，美国学者研究观察发现多动的幼鼠比缺乏活动的幼鼠，其大脑神经细胞长得大且分枝多，发育得更好。如果中青年之后，再坚持锻炼，能祛病延年，青春常在，益寿延年。《黄帝内经》曰：“是故圣人不治已病，治未病，不治已乱，治未乱，此之谓也。夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不也晚乎。”我国古代名医华佗在总结前人经验的基础上，精心研究虎、鹿、熊、猿、鸟的活动特点，并模仿于人体肢体活动，编成了《五禽戏》。它既能治疗疾病，又能强身健体，益寿延年。华佗经常习之，年且百岁，而犹有壮容，当时人们称他为仙人。其弟子吴普用此法锻炼身体，活到九十多岁时，耳聪、目明、牙齿坚固，吃东西犹如壮年。唐代医学家孙思邈曰：“人欲劳于形，百病不能成。”《吕氏春秋》载：“流水不腐，户枢不蠹，动之形气亦然”。这说明古人对劳动（活动）非常重视，以几千年长寿的经验来看，只有坚持劳动和运动的人才能长寿，人若只吃不动或好逸恶劳，就好像水不流动会发臭，门关闭不转动会被虫蛀。古代名医华佗，除了行医，每天还练习已创造的五禽戏，活到九十多岁（被曹操杀害）还像壮年人的面貌。华佗曰：“人体欲得动摇，但不当使极耳”。但劳动过度能导致劳伤。《黄帝内经·素问》载：“五劳所伤，久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋。”是说每天的劳动与休息要合理安排，长期躺着不动能损伤人的正气（元气），气伤必然会体虚而多病。长期喜欢坐着不动，会发生体形肥胖或者肌肉萎缩，四肢无力的病变。孙思邈曰：“中食后，还以热手摩腹，行一二百步，缓缓行，勿令气急……”。又曰：“食毕摩腹，能除百病。”古人常曰：“饭后百步走，能活九十九。”是说吃过饭后，不要马上卧床或坐着不动，尤其是近代人，下班后晚饭较晚，饭后坐于沙发上看电视，这样会影响消化道功能，使形体发胖，罹患多种疾病，影响人的长寿。
    在长期的临床实践中，我见到很多人遭受疾病缠身，畸形致残，瘫痪的折磨，青少年为自己不健康而苦恼，中年人未老先衰，老年人常被病魔摧残过早丧生……，每当看到这些患者，不能为他们解除痛苦而内疚。当今是二十一世纪，全国人民齐心协力奔小康，为实现中华民族伟大中国梦而努力奋斗，广大群众对健身、健美、健康长寿的要求迫切，积几十年的临床经验，体会总结整理一些简便易行的保健活动功法，如颈部保健活动法，肩部保健活动法，腰部保健活动功法，膝部保健活动法，拍捶十四经脉保健功法，五脏按摩保健功法，九节佛风保健功法，宝瓶气功法，写“鳯”字功法，写“米”字功法；金鸡独立功法等四十八种保健功法供读者选用，只要爱好者根据自己身体情况选练一种或几种持之以恒，坚持锻炼，就能获益受用，一定会达到身体健康，健美，延年益寿之目的。
本功法的特点：适应广大群众，男女中青年，老少皆宜，简便易行，不须准备任何条件，不受时间、地点、场地的限制，在工作间歇，出差，乘车，乘船，坐飞机等，早、中、晚看电视等随时均可选练1-2种活动法。

第1节 颈项部活动保健功十五法
1、转头磨颈活动法（见图 1）
（1）操练方法：人站立位，两手分别叉腰或两手腕相握置于腰后，头颈自然端平，目视前方，先做头颈转向左侧至极限，再回转向右侧方至极限，再回转到前方正中位，此为转头磨颈活动1次，如此连续做7-14次。
（2）功效：有调节钩椎关节平衡，增强韧带功能，预防颈部僵硬。
（3）注意事项：转动要到位，动作宜缓慢，目随转向视。

2、头颈侧屈活动法（见图2）
（1）操练方法：体位姿势同转头磨颈法，先做头颈向左侧方，侧屈至极限，再回屈向右侧方至极限，再回屈到前方正中位，此为头颈侧屈活动1次，如此连续做7-14次。
（2）功效：可增强颈椎小关节协调稳定，预防过早老化退变。
（3）注意事项：操作颈要直，头端平，目前视，头不宜前倾、后仰，动作不宜快。

3、头颈前屈后仰（抬头望明月，低头思故乡）活动法（见图3）
（1）操练方法：站立位，两脚间距与两肩等宽，两手臂置于腰后，两手腕相握，掌心朝外，先头颈前屈至极限，眼睛看地，再做头颈上抬后仰至极限，眼睛看天，再返回到头颈端平位，此为头颈前屈后仰活动1次，如此连续7-14次。
（2）功效：可增强棘上，棘间韧带和椎体前纵、后纵韧带弹性，预防颈椎屈伸功能障碍。
（3）注意事项：颈部要放松，目随颈屈伸，低头看地，抬头看天。

4、头颈斜转（回头望月）活动法（见图4）
（1）操练方法：体位姿势同上法，先作头颈下低再向左后上方斜转至极限看月亮，再返回斜转向右侧后上方至极限看月亮，再返回到前方正中位，此为回头望月1次，如此连续操作7-14次。
（2）功效：可增强胸锁乳突肌菱形肌伸展功能，预防项强、落枕、颈椎病等。
（3）注意事项：头颈放松，转头活动要到位，动作缓慢自然。

5、伸颌拔颈划圈活动法（见图5 ）
（1）操练方法：体位姿势同上法3，先向前上方伸颌，以下颌骨尖为着力点，由上向下，向后，向上，向前上方划圈，再由后上，向前下，向前方，向前上，向后上方划圈，此为前后伸拔活动1次，如此连续活动7-14次。
（2）功效：可增强颈椎生理曲度稳定性和颈椎间盘组织弹性，延缓其变性老化。
（3）注意事项：活动时颈部应放松，伸拔动作要到位。

6、颈颌前伸后拉活动法（见图6）
（1）操练方法：体位姿式同上法3，头颈端平，将颈颌平伸向前至极限，再将颈颌向后平拉回至极限，此为颈颌前伸后拉活动1次，如此连续活动7-14次。
（2）功效：可增强椎体前后纵韧带弹性，加强小关节和钩椎关节的稳定性。
（3）注意事项：头颈端平，目视前方，前伸后拉要到位。

7、金龟缩头伸颈活动法（见图7）
（1）操练方法：站立位，或坐位，沉肩、屈肘、握拳，拳眼向上，先作两肘臂向上抬高过肩，拳眼向下，头颈向下缩，稍停片刻，再作伸头拔颈，两肘臂下落还原，拳眼向上，此为金龟缩头伸颈活动1次，如此连续做7-14次。
（2）功效：可增强颈部肌肉、韧带等软组织功能和调节椎间关节间隙平衡。
（3）注意事项：头颈伸缩幅度和两肘臂抬高要到位。

8、压枕托颌活动法（见图8）
（1）操练方法：体位姿势同上法3，双手指交叉于头后枕部，先低头伸颈稍用力下压至极限，眼睛看地，然后抬头上仰看天，与此同时两手掌根下滑至颌下托抵下颌骨，用力使头颈后仰拔伸至极限看天，然后双手指掌上滑到头后枕部按压，此为压枕托颌活动1次，如此连续活动7-14次。
（2）功效：可调整颈椎间盘和颈椎生理前后凸功能，预防其过早衰退变性老化。
（3）注意事项：压枕、托颌用力宜适中。

9、转头摇颈活动法（见图9）
（1）操练方法：体位姿势同上法3，先低头看地，作头颈向左侧下方转，再向后上方转仰头看天，再向右侧上方看天，再向右侧下转看地，再向左转至正中位，低头看地，此为转头摇颈活动1次，如此连续活动7-14次。
（2）功效：可增强颈椎向各方活动功能，预防颈椎关节退变和颈周如组织僵硬。
（3）注意事项：转头摇颈动作宜缓慢，头昏眩晕高血压者慎用或不用此法。

10、叉指擦颈活动法（见图10）
（1）操练方法：双手指交叉置于枕骨下方，作左右拉锯式擦搓，从风府到大椎，上下往返操作数遍，以皮肤有温热感为宜，再改为头偏向一侧，以一手掌托颌侧下方，用另一手掌着力擦颈项部上方，以有温热感为度，再换手擦另一边颈项部。
（2）功效：本法有温通经脉，调和气血，促进颈部血液运行，增强颈部生理功能的作用。
（3）注意事项：擦时手指掌面要紧贴皮肤，要有温热感为宜。

11、侧颈推扳活动法（见图11）
（1）操练方法：站立位或坐位，先头颈部放松，向左侧偏歪35-40度，左手掌根托抵耳下颌骨，右手掌根按压耳上头侧，两手掌同时用力作相反方向推板动作1-3次，然后改为头颈向右侧偏歪35-40度，以同样方法做右侧推扳动作1-3次。
（2）功效：本法可增强颈椎侧屈生理功能和钩椎关节间隙等宽的生理功能。
（3）特别提示：推扳动作宜轻巧快速，幅度在40度以内。

12、梳头摸颈活动法（见图12）
（1）操练方法：站式或坐式，两手指屈曲分开着力于前额部，由头前向枕后梳头，两手交替性进行，反复操作7-14次，到末次时指掌变直以小鱼际指掌侧着力下摸至两侧颈前下方，变拇指与余指指腹面着力，从上向下交替摸颈，反复操作7-14次。
（2）功效：疏通头颈部经脉，调和气血，促进气管、食道的生理功能，防止颈动脉硬化。
（3）特别提示：手法要轻快柔和，深透到位。

13、收功式（见图13）
操练方法：站式或坐式，用双手拇、食、中指螺纹面着力捏揉两耳轮、耳廓，掌揉两耳、拔耳、鸣天鼓（双手掌盖于两耳上，十指置于枕后，双食指交叉于中指上向下滑打，即可听到耳内有如鸣鼓），擦耳前后（食中指挟耳上下擦），揉印堂，分推前额，抹眼眶，按揉太阳，按揉角孙、风池、天柱、百会诸穴，双手掌搓热，温目洗面片刻结束。

14、写“鳯”字活动保健法
（1）操练方法：站式或坐式，肢体放松，两手臂置于腰后，手腕相握，掌心向外，以下颌骨端为毛笔尖，按正楷书写“鳯”字繁体字画数，其写要求能显示出有撇、横、直、勾、点的形象动作，如此连续书写“鳯”字3-5遍。
（2）功效：此法动作能使颈椎在正常生理功能范围内得到锻炼，增强功能，防病治病的目的。

15、写“米”字活动保健功法
（1）操练方法：站式或坐式，以下颌骨骨端为毛笔尖，按书写正楷写出“米”字画数，并要求书写时有点、撇、横、直、的动作形象，如此连续写“米”字3-5遍。
（2）功效：同上法。

结语：
颈椎骨头有七节，构成桥梁疏通达；
枢纽关口最重要，加强防护不可少；
现代人们节奏快，难免颈椎受伤害；
转头磨颈调平衡，舒筋通络行气血；
抬头望天再看地，牵拉间盘回原位；
摇头动颈方便法，男女老幼皆适宜；
抬肩缩头伸颈法，滑利关节通经络；
擦项摸颈温热法，祛风散寒化瘀血；
梳头疏经随时做，醒脑明目神清爽；
坚持活动每一天，健康快乐走天年。

第二节、肩部活动保健功法（12法）
1、手指爬墙活动法（见图14）
（1）操练方法：人面对墙站着，两手臂分别下垂于体侧，两脚分开半步，以一手指于胸前侧沿墙壁从下向上爬至极限处，稍停片刻，再向下滑回原处，如此反复练习7-14次。
（2） 功效：可预防肩关节上举功能障碍，适用于肩周炎粘连者。
（3）特别提示：操练时身体要贴近墙壁，上爬手指要到位。

2、伸臂划圈活动法（见图15）
（1）操练方法：站立式，两脚分开，身体微前倾，一手叉腰或置腰后，用另一手臂伸直，从内向外划圆圈幅度由小到大，直至达到最大范围。
（2）功效：本法滑利关节，缓解肌痉挛，增强生理功能。
（3）特别提示：手臂须伸直，尽力划360度大圆圈。

3、前后甩手动肩活动法（见图16）
（1）操练方法：术者站立，肩松，两手臂下垂伸直于体侧，先作双手臂前伸上抬，甩至头顶上方，同时配合挺胸仰头，再将双手臂反回向前甩至下后方，同时配合伸腰低头活动，如此连续甩手7-14次，此法可分为三种——甩手动肩活动法，甩手动腰活动法，甩手动膝活动法之分，三者之间是有区别的。
（2）功效：可解除肩关节粘连，使前上举，后伸功能障碍得以恢复。
（3）特别提示：肩臂要放松，甩手幅度要到位，只要肩动，限制腰膝关节屈伸活动。

4、双臂展翅活动法(见图17)
（1）操练方法：术者背靠墙壁站着，头端平，两肘臂屈曲于胸侧，双手成握拳状，掌心朝下，拳眼相对，先做两臂外展外旋活动，拳眼向外侧，再做内收内旋活动，此为1次展翅活动，如此连续操作7-14次。
（2）功效：可增强肩关节外展外旋，内收内旋的功能，预防肱二头肌长短头的滑脱，损伤。
（3）特别提示：练习活动度要到位，要配合扩胸动作。

5、太极云手活动法(见图18)
（1）操练方法：正直站立，两脚分开与肩同宽，肢体放松，两手臂前伸与肩平，屈肘、屈膝、下蹲、掌心向下，指尖向前，先左手上抬转掌心向内，向左侧方云手至肩外方，转掌心向外，外展外旋，变掌心向下，至腰侧大腿前方，再向右大腿腰侧到右肩侧前方翻掌心朝内，再云至体前正中位，与此同时，右手变掌向下向左侧下方云手到腰、肩侧上方，变掌心向内，云手到右肩侧方，做外展外旋，翻掌心向下至腰侧方，再云手至前方正中处，此为云手活动1次，如此连续操作活动7-14次。
（2）功效：能解除肩关节的前上举，外展，外旋，后伸，内收，内旋功能障碍，肌腱，韧带等软组织粘连使其恢复正常。
（3）特别提示：要求云手活动宜缓慢，且随上手云转自如。

6、体后拉手活动法（见图19）
（1）操练方法：站立位，两手置于腰后，用一手握住另一手腕部，用力向后外方牵拉，反复进行牵拉7-14次，然后再换手牵拉另一侧手7-14次。
（2）功效：本法可使肩关节粘连致后伸功能障碍者，解除粘连促进功能恢复。
（3）特别提示：拉力由小到大，逐次进行，不宜用力猛拉。

7、摇膀子活动法（附：大摇法见图20）
（1）操练方法：站立位，左腿弓箭步，左手叉腰或置腰后，挺胸，右手臂下垂于体侧，先作向前，向上，向后，向下摇转划圈活动7-14圈，然后再作反回方向摇转划圈活动7-14圈，再转为右腿弓箭步，右手臂置腰后，掌心向后，右手臂下垂于体侧，再作向前，向上，向后，向下摇转划圈活动7-14次，然后再作反回方向要摇转划圈活动7-14次。
（2）功效：本法可解除肩关节多方向粘连功能障碍，能滑利关节，增强功能。
（3）特别提示：要求步法前丁后八，三直——颈直、身直、腿直。

附：大摇法
又称运法，是内功推拿学派常用手法
（1）操练方法：患者取坐位，术者位于其左前侧方(或右前侧方)，患者左手臂伸直上抬高过肩，术者两手握持其腕内面，使其手臂抬高外展同时术者右手向肩臂桡侧缘推摸至肩前胸大肌，再由上臂尺侧缘向下推摸手腕处，两手相合挟腕。此为向外侧大摇1次，如此连续运转5-7次，然后再以此法作向内侧方摇5-7次。如做右手臂大摇法操作类同，不重述。
（2）功效和特别提示同摇膀子法。其不同点是具有疏调上肢部三阴三阳经脉协调平衡，气血畅通。

8、托肘冲天活动法(见图21)
（1）操练方法：站立位或坐位，一手屈肘握拳，前臂直立，拳眼前后，用另一手掌托握屈肘下方用力向上冲拳，反复操作7-14次，然后再换手，用上法做另一手托肘冲天活动7-14次
（2）功效：本法可以拉松拉长胸大肌，大小圆肌，缓解其痉挛、挛缩，解除肩关节上举功能障碍，促进关节功能恢复。
（3）特别提示：对肩周炎粘连患者要适当加大托手向上的冲力，拳手切勿内、外倾倒。

9、背后拉锯活动法（见图22）
（1）操练方法：站立位，左手屈肘握拳置于左肩上方，拳掌面向前，右手屈肘握拳置于右侧腰后，拳掌面向后，两手握持枕巾两端，用力上下互相牵拉，如拉锯状，反复操作7-14次，然后换手做右侧，右手屈肘握拳置肩上方，拳掌面向前，左手屈肘握拳置于左侧腰后，拳掌面向后，两手握持枕巾两端，用力上、下互相牵拉，如拉锯状，反复操作7-14次。
（2）功效：本法可增强胸大肌、大小圆肌、肱二头肌生理功能和抗病能力。
（3）特别提示：要握紧枕巾两端，用力向上、向下牵拉要协调配合。

10、屈肘摇肩活动法(见图23)
（1）操练方法：站立位或坐位，两肩放松，屈肘、握拳、拳掌向内，先做两肩向前方摇转活动7-14圈，然后再做两肩向后方摇转活动7-14圈，再单肩摇转活动法，先以左手屈肘，握拳，拳掌向内，肩臂向前方摇转7-14圈，反向再向肩后方摇转7-14圈，再以上法摇转活动外展肩前，肩后各摇转活动7-14圈。
（2）功效：肩部为手三阳、手三阴经脉循行路径，本法可滑利关节，疏通经脉，调和气血，增强经脉生理功能。
（3）特别提示：摇转时肩关节要放松，肘腕拳要助力摇转活动到位。

11、拍肩捶背活动法(见图24)
（1）操练方法：站位，两脚分开，略比肩宽，两膝微屈，先右手掌面拍打左肩部，左手成握拳状，以拳背捶击脊柱两膀胱经，督脉经，任脉经，两手交替甩动，用力轻巧，着实，连续操作上下往返3-5遍。
（2）功效：背脊部位督脉、膀胱经经脉循行路径，为诸阳之会，本法可促进气血之运行。
（3）特别提示：拍、捶的重点为肝俞、胆俞、肾俞、命门、膻中、关元、中脘、气海、腰阳关等穴。

12、两手臂前伸外展内收活动法
（1）操练方法：站立位，两肘屈曲于体侧，两手掌心朝上，指掌平直向前伸至极限处，翻掌心向下，外展至身后，再翻掌心向上，置体两侧腋下，此为两手臂前伸活动1次，如此连续操练活动7-14次，然后再按上法内收活动7-14次。
（2）功效：可增强肩关节平衡外展内收功能
（3）特别提示：肩部放松，划圈自如。

结语：
运动可治漏肩风，静止不动病情重；
摇动关节行气血，活动可使经络通；
举手摇臂早运动，产热暖经缓疼痛；
早期运动效果好，以免后期痛难消。
	
第三节、腰部活动保健功法（10法）
1、俯卧撑活动法(见图25)
（1）操练方法：俯卧平板床上或地板上，用手掌和脚尖着力，身子和下肢挺直，靠胳膊肘伸直，使身体抬起，然后将肘弯曲起来，使胸腹部贴近床面或地面，再靠胳膊肘伸直，抬起身体，如此反复进行操练活动7-14次，或更多。
（2）功效：本法可增强腰背肌力量，巩固脊椎稳定性，为关节囊、韧带、筋脉的损伤在松紧适合情况下迅速治愈。
（3）特别提示：只要能持之以恒地坚持本法锻炼，就能治好腰痛病。

2、飞燕点水活动法（俯卧位背伸肌锻炼法）(见图26)
（1）操练方法：俯卧于平板床上，①上肢往后抬起，头颈和背部尽力后伸；②下肢伸直，尽力向后抬起；③将①②两步同时做，全身翘起，仅腹部着床面，呈弓形。
（2）功效：本法是腰背伸肌锻炼的有效方法之一，是治疗腰痛必不可少的措施，只要能坚持锻炼就会收到满意效果。

3、拱桥式活动法（仰卧位背伸肌锻炼法）(见图27)
（1）操练方法：可分三步做：五点支撑法—— 人仰卧平板床上或地板上，用头部，两肘及足跟撑起全身，使背部尽力腾空后伸，胸部向上挺，三点支撑法——把胳膊放在胸前，用头及足跟撑在床上，全身腾空后伸；四点拱桥支撑法——用双手及脚撑在床上，全身腾空胸腹挺起，像一座拱桥（如图）。
（2）功效：同飞燕点水法
（3）特别提示：同上。

4、仰卧起坐活动法(见图28)
（1）操练方法：人仰卧平板床上，两下肢伸直，两手十指交叉抱头后枕部，身体挺直，用腹肌力量使人坐起，再躺下，如此反复操练7-14次，如果腹肌力弱，体质较差坐不起来者，可将两手向前平伸，头背抬起，两手抱大腿后方，屈膝蹬腿，就可容易坐起来，再躺下，如此反复操练7-14次。
（2）功效：本法可增强背伸肌、腹肌的功能，预防腰痛病，育龄妇女可多练此功，有利于妊娠分娩时，减少难产的机会。
（3）特别提示：要坚持每天锻炼，持之以恒，方有满意效果。

5、屈腰滚背活动法(见图29)
（1）操练方法：仰卧平板床上，双膝屈曲，两手十指交叉抱住两膝前缘下方，使之呈圆球状，做头上抬，腿下沉，并带动背部作前伸后仰滚动，往返连续作滚动7-14次。
（2）功效：背为阳，为诸阳之会，腹为阴，为诸阴之会，本法可通调阴阳经脉，运行全身之气血，达到增强背肌、腹肌、四肢的功能。
（3）特别提示：低头屈颈、腰、髋、膝关节放松屈曲，成抱球状。

6、摇腰活动法(见图30)
（1）操练方法：自然站立，两手叉腰，两脚平行分开比两肩距略宽，先使腰向前，向左，向后，向右，向前，向左环转摇动7-14圈，再反回方向，以同法向右侧摇转7-14圈。
（2）功效：本法可滑利关节，解除腰肌僵硬，软组织粘连，小关节错缝，增强腰肌、骨盆底肌、腹肌功能。
（3）特别提示：摇转活动幅度先小后大要到位，叉腰两手适当用力协助腰摇转活动，速度均匀。

7、甩手通背活动法(见图31)
（1）操练方法：自然站立，两脚分开，两手臂下垂放松，手成握拳状，拳眼向前，先右手向前甩，用拳掌面捶拍肚脐部位（神阙穴），同时左手向后甩，用拳背面捶击右侧腰部（肾俞穴），随后向反回方向甩手，以左手向前甩，用拳掌面捶拍肚脐部位（神阙穴）。右手向后甩，用拳背面捶击左侧腰部（肾俞穴），并上、下往返移动，如此连续反复捶拍活动7-14次。
（2）功效：本法通过捶击，拍击腰背、胸腹部，可使其诸经脉、腧穴受到刺激，增强五脏六腑功能，预防、治疗多系统疾病。
（3）特别提示：捶拍部位以穴位为重点，肩臂、腰放松，甩臂捶拍动作轻巧自然，配合弯腰、挺腹、屈膝活动。

8、举臂推腰活动法(见图32)
（1）操练方法：站立位，两手叉腰，左脚向左迈开一步，左手臂伸直向左侧，上举过头，掌心朝右方，向头侧方稍用力按压，与右侧叉腰之手向左侧做推腰动作，两手压推动作要协调一致，连续压推3次，然后收回左脚还原，左手臂下落叉腰，右脚向右迈开一步，右手臂伸直向右侧上举过头，掌心朝左方，向头侧方稍用力按压，与左侧叉腰之手向右侧做推腰动作，两手压推动作要协调一致，连续压推3次，如此连续活动7-14次。
（2）功效：增强腰肌伸展收缩功能和调节腰椎小关节的平衡。
（3）特别提示：向上高举之手和推腰之手动作要协调一致，用力不宜过猛。

9、伸腰活动法(见图33)
（1）操练方法：站立位，左脚向左迈开一步，两手臂下垂，置胸前两手指交互插入指缝，掌心向上，两手臂自胸前向上抬举，过头翻掌心向外、向上，两手臂伸直，仰头上拔，并向后做挺胸、伸腰活动3次，再向左右伸腰活动3次。
（2）功效：本法功效与上8法有异法同功之效。

10、叉指伸臂托天活动法(见图34)
（1）操练方法：站立位，两脚分开半步，两手臂下垂于体侧，先两手叉指于胸前，掌心向上，再翻掌心向前，向上升高至头顶上方，掌心朝天，呈两手臂与脊柱及下肢为一直线，两手臂分开下落，掌心朝下，还回至体侧，再重复做上面操作3-5遍。
（2）功效：增强肩臂（背）、腰背肌生理功能。
（3）特别提示：要配合呼吸气，在两手臂上举时吸气，在分开下落时呼气。

结语：
俯卧撑法经常练，强身健体增臂力；
飞燕点水头脚抬，增强腰肌抗病力；
拱桥锻炼方法好，防止间盘向后脱；
摇腰运转动间隙，调盘平衡不突出；
仰卧起坐活动法，锻炼腹肌有效法；
育龄妇女练其功，妊娠分娩减难产；
甩手通背捶前后，督任二脉膀胱经；
刺激诸穴调气血，五脏六腑得平衡；
伸腰举臂肢体动，疏通经络治腰痛；
诸多功法选择练，健腰身好见奇功。

第四节、膝部活动保健功法（6法）
1、膝关节左右摇转活动法(见图35)
（1）操练方法：站立位，两脚分开约一拳宽，先双膝靠拢微曲，两手掌分别按扶膝盖上方，作双膝向前，向左，向后，向右，向前划圈摇转动作，连续摇转7-14圈，然后再反回，向右侧摇转活动7-14圈。
（2）功效：本法有滑利关节，增强关节生理功能的作用。
（3）特别提示：双膝内侧相靠拢，膝关节屈曲放松。
2、膝关节内、外摇转活动法(见图36)
（1）操练方法：体位姿势同上1法，先双膝分开微曲，两手掌分别按扶膝盖上方，作两膝向前，向内，向后，向外，向前划圆圈摇转活动，连续摇转7-14圈，然后再反回，向外摇转活动7-14圈。
（2）功效：本法与上1法为异法同功。
（3）特别提示：双膝内侧不相靠拢接触。

3、膝关节前屈后伸活动法(见图37)
（1）操练方法：体位姿势同上1法，两手掌根分别按于两膝上部，食指、无名指分别按于内、外膝眼，拇指、小指分别按于膝关节内、外侧，先做膝关节向前屈曲，后做向后伸直活动，如此连续反复前屈后伸活动7-14次。
（2）功效：可增强髌骨、髌下脂肪垫，半月板、肌腱、韧带的生理功能，预防膝关节退行性变。
（3）特别提示：在膝关节屈伸活动过程中要紧密配合指掌按摩髌骨及脂肪垫、膝眼、内外侧副韧带。

4、屈膝伸腿蹬脚活动法(见图38)
（1）操练方法：站立位，两手叉腰，先左腿膝关节屈曲上抬约90度，然后再向下伸腿蹬脚，此为1次，如此连续蹬脚活动5-10次，再换右腿按上法做屈曲伸腿蹬脚活动5-10次。
（2）功效：本法可使膝关节屈伸功能增强，预防膝关节功能障碍。
（3）特别提示：下蹬直腿脚跟不着地，提腿屈膝脚趾下垂。

5、按膝下蹲伸膝活动法(见图39)
（1）操练方法：站立位，两脚平行分开半步，两手臂下垂于体侧，两膝屈曲120度左右，两手掌分别按扶膝盖上方，先作双膝前屈下蹲，臀部下沉，接近足跟部，然后再作反回伸膝动作，同时双手掌按压扶膝适当用力使关节伸直向后，此为下蹲伸膝活动1次，如此连续操作7-14次。
（2）功效：滑利关节，增强关节活动生理功能。
（3）特别提示：双手掌腹面按扶膝盖，并协助关节屈曲活动到位。

6、双手掌揉膝活动法
（1）操练方法：坐位或站位，两膝屈曲90度左右，用双手指掌面着力，按揉，擦搓髌骨周围膝内、外侧及上下方，反复操作半至一分钟，以有温热舒适感为度，再按揉膝盖和拍揉膝内外侧片刻，再用拇、食指拿按、点揉膝眼、阴阳陵泉、血海、梁丘、鹤顶、委中诸穴1-3分钟，然后再用上法做右膝关节。
（2）功效：疏通经脉，调和气血，活血化瘀止痛，延缓关节老化。
（3）特别提示：按揉力宜深透，擦搓有温热感为度。

结语
双膝活动功能好，加强防护抗衰老；
双手按膝做运转，滑利关节防疼痛；
外摇内摇调间隙，矫整错缝复原位；
按膝下蹲站起法，畅通经脉化瘀血；
屈膝伸直前后拉，坚固韧带强关节；
伸腿屈膝蹬脚法，解除粘连理经脉；
按揉擦搓膝关节，温经散寒通经络；
三阴三阳经俞穴，阴阳陵泉委中穴；
犊鼻血海梁丘穴，只要坚持按其穴；
经络疏通气血活，膝健身健得快乐。

第五节、拍打捶击十四经脉保健功法
1、拍打捶击上肢三阴、三阳经脉活动法(见图40)
（1）操练方法：站式或坐式，先用右手指掌腹面着力或握拳状，以屈指背面和掌根部着力，拍打捶击左手指背，从指端沿三阳经路径向上至肩臂外侧，再从肩臂内侧沿三阴经脉路径拍打捶击至手掌内面指端，此为1次，如此连续操作3-5次，其为顺经脉循行拍打捶击法，然后再依上法操作做逆经脉循行的操作，再换手用左手拍打捶击右手臂部。
（2）功效：可疏调上肢手三阴、手三阳经脉气血，并调和肺、心、心包、大肠、三焦、小肠的脏腑生理功能，协调平衡。

2、拍打捶击下肢三阴、三阳经脉活动法(见图41)
（1）操练方法：站立式或坐式，先用双手指掌面着力，或双手握成空拳以屈指背侧和掌根部着力于腰后两侧，向下沿足三阳经脉循行路径拍打捶击至足背部，再从足背内侧面小腿大腿向上沿三阴经脉路径拍打捶击至小腹外侧缘，此为1次，如此连续操作3-5次，然后再依上法做逆经脉循行方向操作3-5次。
（2）功效：疏调下肢足三阴、三阳经脉之精气、精血、调和肝、脾、肾、胃、胆、膀胱的脏腑功能的协调平衡。
（3）特别提示：拍打捶击用力要适中，节奏要轻快灵活。

3、双手拍打捶击任、督经脉活动法(见图42)
（1）操练方法：站立式或坐式，用一手或两手指掌关节着力于天突穴处，自上而下沿任脉拍打捶击至中极穴，再自下而上拍打捶击至天突穴处，此为1次操作，如此连续反复操作3-5次，然后两手掌变为甩动双手臂，以一手掌拍前胸腹任脉经，另一手以掌背或拳背着力捶击背腰部督脉经，两手动作协调一致，自下而上，上下往返拍捶任督经脉3-5次。
（2）功效：任脉为足三阴经交会经脉，故称之为“阴脉之海”，督脉为手三阳经交会经脉，故称之为“阳脉之海”。本法增强任督二脉，调节诸阴阳经脉的生理功能和诸阳经脉的统摄全身阳气及维系全身元气的生理功能。
（3）特别提示：拍捶二经脉用力要适当，动作要轻巧灵活，切勿生硬呆板。

第六节、金鸡独立活动保健功法
一、左腿独立站式
1、操练方法
（1）双手臂活动法(见图43)
①站立位，两手臂下垂于身体两侧，左腿伸直站立，右腿上抬屈曲90度左右，两手臂向外上抬与肩平，掌心朝下；
②两手翻掌心向前，两臂向前伸至胸前合掌与肩平；
③两手臂上抬高举至头顶上方，与头、身、下肢成一条直线；
④两手掌分开，两臂伸直下落，与两肩平行，掌心向下；
⑤两手翻掌心朝后，两臂下落，伸至腰后合掌；
⑥两手掌分开，两手臂外展，还原与两肩平行；
⑦左腿下落回原，两手臂下落于体两侧。

（2）单手臂活动法(见图44)
①站立式，两手臂下垂于身体两侧；左腿伸直站立，右腿上抬屈曲90度左右。
②右手臂向外抬高与肩平，掌心朝下，左手臂不动；
③右手臂下落，变掌向前伸至胸前方，掌心向左，与肩平行；
④右手臂向上抬高至头顶上方，翻掌心朝左；
⑤右手臂向外转下落，变掌心朝下，与肩平。
⑥右手臂再向后伸展至腰后方，掌心朝左
⑦右手臂再向外上方反回与肩平。
⑧右腿下落站立回原，右手臂下落于体侧。

二、右腿独立站式
1、双手臂活动法（同左侧）
2、单手臂活动法（同左侧）
（1）操练方法：调换右腿独立站式，左腿上抬屈曲90度左右，其操练方法与步序与左腿独立活动法相同故不予赘述。
（2）功效：本法对大脑、小脑、五脏六腑、脊柱、四肢的生理功能调节平衡能起添油续命的作用。
（3）特别提示：做到三平：头平、肩平、脚平；三直：颈直、身直、腿直；呼吸均匀。

第七节、五脏按摩保健强身功法
1、操练方法(见图45)
（1）盘坐式端坐式；
（2）两手掌自然伸直重叠，左手在内，右手在外，指尖朝下于天突穴处；
（3）以掌根着力。从天突向下沿任脉经推至耻骨联合中极穴，反复36次；
（4）再从膻中穴向下推至剑突处鸠尾穴，再两手分开，沿两侧肋骨（带脉）分推至身后肾俞、命门穴，反复36次；
（5）双手指掌微屈重叠着力，置于腹部，沿脐周围转大圈推摩，先顺时钟方向，再逆时钟方向各36次；
（6）双手指掌伸直，右手压于左手背上，用食中指端着力自肚脐直推至关元穴（元气关闭之门户）推3遍，再用中指或 拇指点按关元3-5分钟，以酸胀感为宜，全身微出汗；
（7）双手重叠于丹田，意守3-5分钟；
（8）每次做完须45-60分钟。
2、功效：本功法是华佗五禽戏的内功修法，能平衡五脏六腑生理功能。
3、特别提示：推摩指掌面须紧贴皮肤，着力宜深透，呼吸自然，肢体须放松。

第八节、九节佛风保健强身功法
1、操练方法（见图46）
（1）盘坐或坐于椅凳（不宜太高）；
（2）左手握拳状屈腕，以前臂尺骨小头抵压左大腿根气冲穴；
（3）左手臂伸直，身体上挺，深吸一口气，使气存于胸中，小腹收紧，并憋气；
（4）右手四指伸直并拢，用食中无名指弹拍右膝盖，再弹拍左膝盖，然后弹拍前额。右手向右上方抬高过头侧，掌心向外，同时拇中指捏起，手腕向内外方旋转，并作拇指向外滑转，作弹指动作响声；
（5）再循环连续拍右膝-左膝-前额，反复做九次，才慢慢呼气；（6）再吸气、憋气，共做九九八十一次；
（7）做完后意守丹田3-5分钟。
2、功效：九节佛风是佛家修行的内功行持，外静内动，修生死关的最重要的修行方法，可天天体验死亡的感受，真要死了，不会有何痛苦，快乐的死亡，是多么的了不起！
3、特别提示：拍、弹节奏要均匀，动作要灵活自然。

第九节、宝瓶气保健强身功法
1、操练方法（见图47）
（1）双腿盘坐，放松或坐椅凳（不宜太高），两脚分开与肩等宽；
（2）两手握拳屈腕，将尺骨小头抵于两大腿根部气冲穴；
（3）先呼气，再深吸一口气并憋住，向上挺胸使气存于胸中，小腹收紧，同时两手臂伸直，抵紧气冲穴，紧挟两胁肋，不放松，头颈上提，下颌微内收，使身体象一个宝瓶；
（4）双目微闭1-3分钟，尽量憋气，憋不住时，慢慢将气呼出。
（5）休息放松20-30秒钟，再重复做（2），（3），（4）修炼。可重复做3遍，做后有好像跑了三千米一样的功效。
（6）三遍做完，双手重叠于丹田，意守3-5分钟。
2、功效：宝瓶气是佛家的养生法，空气与肺气结合生成宗气，宗气与胃气结合生成真气，真气与肾气结合生成元气，元气是长寿之本，长期修行，可添油续命。
3、特别提示：严重的高血压和心脏病患者慎用，以免憋气不当致血压升高，从而出现心脏意外。
 
注：“五脏按摩法”，“宝瓶气”，“九节佛风”是辽宁本溪财神寺大法师常觉师父亲口传授，其为祖辈家传秘法。
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