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智寿功爱好者锻炼二十四时养生智寿功



序

2010年春节来临之际，我收到唐山农业银行退休干

部成剑平同志的《二十四时养生健身功》书稿，剑平同

志特意托我为他的书作序。翻阅着他呕心沥血写就的图

文并茂的书稿，剑平同志全心全意为群众做好事、做善

事的感人精神、勤奋扎实的工作作风、积极健康、乐观

向上的生活态度，把我的思绪拉回20世纪80年代与他在

唐山滦南县工作岁月。

1987年初，我到滦南县任县长，剑平同志是县

农业银行行长。当时，改革开放的春风激发了沿海农

民养殖对虾发家致富的积极性，个体养殖户纷纷贷款

发展养殖对虾。养虾业很快成为当时县农业的支柱产

业。剑平同志是从基层信用社干起的，有丰富的工作

经验，为全县养虾业的健康发展，不辞劳苦，几乎是

扎在乡下，走东庄、串西庄，一户一户地搞调查，吃

饭、休息全没有了规律，为当地农村经济的发展和农

民致富奔忙着，做出了突出的贡献。

但是，天有不测风云。由于市场供需关系发生了巨

大的变化，对虾市场价格剧降，养殖户损失惨重。在沿

海养殖业面临严重困难的关头，剑平同志临危不乱，多

次深入养殖户，帮助查找原因。在经过深入细致的走访

调查后，及时做出了正确的决策，并加大扶持力度，帮
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助他们度过了难关。很多养殖户不仅学到了养殖技术，

还了解了一些市场经济知识。剑平同志吃苦耐劳、坚韧

不拔、从不言败、诚实做事、拼搏进取、自强不息的人

生态度也让虾农深受感动。

剑平同志克已奉公，工作上勤勉认真、兢兢业业，

生活上十分简朴，穿着大众化。家乡的父老乡亲都把他

当作可亲近、可依赖的人。他烟不抽，酒不喝，但长期

艰苦、繁重的基层工作，使他患上了不少疾病。面对疾

病的折磨，他依然心胸开阔、性情乐观。工作之余，不

停地寻找防病、抗病的良方。让人欣慰的是，经过16年

的学习和潜心研究，反复揣摩，长期实践，在总结、归

纳、汲取民间各种健身操、健身功精华的基础上，结合

大自然一年二十四个节气、一天二十四个时辰的变化，

发明了一套中老年人简单易学、行之有效的“二十四时

养生健身功”。此书用通俗易懂的文字和示范性很强的

彩图，将这套功以教材的形式呈现给广大读者，这必将

对全民健身活动，对提升人们的幸福指数及构建和谐社

会产生积极的成效和有益的影响。

此书把“二十四时养生健身功”分为两套功：第一

套功定名为“二十四时养生智寿功”，“智寿功”分为

三步来做，每步功对应二十四时而分为二十四节。“智

寿功”从头颈部开始，逐步延伸到四肢和全身，从而达

到健身益智之功效。第二套功定名为“养生益寿功”，

“益寿功”分为五步来做，每步根据健身益寿之需要确
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定节数之长短。从头到脚都得到锻炼。第一步功锻炼头

颈部为二十三节；第二步功锻炼胸腹部为十六节；第

三步功锻炼腰背部为七节；第四步功锻炼上肢为十五

节；第五步功锻炼下肢为十一节。五步功的每节动作为

二十四回。两套功以第一套为主，第二套为辅，两者相

辅相成。全套功直观、易仿、易学，文字解说贴切明

白，可读性很强。

剑平同志退休之后能够深入挖掘、搜集整理文化遗

产，这与他的前辈影响和熏陶是分不开的。成家的祖辈

成兆才是我国评剧的创始人，剑平同志身上流淌着成家

艺术传人的文化血脉，他16年的笔耕不辍，让人们看到

了一位可亲、可敬的朋友或长者，看到了一种以传承中

华优秀传统文化为精神追求的高尚人格。他把身心健康

送给人们、让中老年朋友都受益的时候，我想，这也一

定是他一生最为快乐和幸福的时候。

                                

                                         梁志忠    

                                   2009年12月16日于石家庄

                           （中共河北省委党校 常务副校长）
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前    言
二十四时养生健身功是人与大自然的融合，依

据日定二十四个时点、年定二十四个节气的气候变化
与地球运行等特点而设计，形成天地人合一，以炼气
通穴为主，内外兼炼，运行气血，通调穴脉，气力相
合，阴阳相调，血脉相通，情意统一，内炼精气神，
外炼筋骨皮。其动作舒展连贯，圆润柔和，舒缓协
调，刚柔相济，不仅可强身健体，还可陶冶情操。

我自1994年开始锤炼此功，经过16年潜心研究，
反复揣摩，长期实践，逐步形成了两套很适合在岗和
退休人员锻炼的健身功法。此功法简单易学，通俗易
懂，操作方便，运动灵活，安全有效，不受环境和时
间限制，无任何副作用，男女老少皆益。尤其从事行
政管理、科研、柜台服务等方面工作人员以及年老体
弱人员，锻炼此功更为得益，效果更为明显。

我从事管理工作多年，以前由于平时不注重锻
炼，落下一身毛病。如颈椎增生、腰椎病、脑血管硬
化、脂肪肝等，心功能也有问题，而且经常感冒，一
感冒就要住院治疗。现在由于坚持锻炼此功。上述病
症均得到缓解和消失。每回炼完此功后，感到醒脑提
神，心明眼亮，全身上下无比轻松、舒服。我坚信，
坚持常年锻炼此功法，定能强身健体、益寿延年。

                                             成剑平

                                         2009年10月
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