
第一 章　　绪 论

一、传统运动疗法的含义

世纪时，中国的治疗体操传入欧洲，并

在浩如烟海的中医古典文献中，没有“运动疗法”一词，但

英国著名学者和科学史专家李约瑟博士在其名著《中国科学史》

中说：“值得注意的是

在现代的卫生和治疗方法上占有头等重要的地位。”李约瑟博士

所说的“治疗体操”，就是本书所说的“运动疗法”。所谓“运动

疗法”，顾名思义，就是利用身体的运动来治疗疾病的方法。说

起运动疗法，人们马上会想到跑步、登山、广播操、交际舞等现

代人所喜好的各种运动，但这些都不是本书论述的范围，本书要

讲的是我国古代流传下来的五禽戏、八段锦、易筋经等各种运动

疗法，故名之为“传统运动疗法”。

传统运动疗法就是养生家和体育史学者所说的“导引”，《辞

海》“导引”辞条曾作如下注释：“中国古代一种强身除病的养生

方法。⋯⋯以主动的肢体运动，配合呼吸运动或自我按摩而进行

锻炼。相当于现今的气功和体育疗法。”在本书中，导引与传统

运动疗法是同义词。著名学者沈寿先生在 《导引养生图说》中

说：“什么叫‘导引学’？导引学是我国古代养生学的重要组成部

分，用今天的话来说，它是专门研究养生和医疗体育的一门学

问，是祖国古代体育与医学相结合的宝贵遗产，是我国历代人民

在同疾病和衰老作斗争的过程中，不断创造、积累、总结、提炼

出来的一整套行之有效的保健医疗体育方法和理论。它以养生保



二、传统运动疗法的起源与发展

健和‘治未病’的医疗预防观点为理论基础，以我国传统的健身

法作为自我锻炼和不药自疗的手段，以达到强身、延年、防病、

祛疾的体育和医疗的目的。”

传统运动疗法与人类的产生一样久远，早在人类社会初期，

人类在长期与疾病作斗争的过程中，就逐渐认识到运动对防治某

些疾病的良好作用。我国最早的古医书《黄帝内经》中就有如下

记载：“中央者，其地平以湿⋯⋯故其病多痿厥寒热，其治宜导

亦中央出也。”说明导引疗法产生于“中央”引按 ，故导引按

血气形志》篇说：“形苦志乐，病生于筋，

之地，善治“痿厥寒热”。在《黄帝内经》的其他篇章还有不少

类似论述，如《素问

奇病论》治之以熨引。”说明导引疗法适于治运动系统病。《素问

说：“病胁下满，气逆⋯⋯病名曰息积，此不妨于食，不可灸刺，

积为导引服药，药不能独治也。”说明导引疗法适于治情志郁病。

这些都显示出到了春秋战国时期，传统运动疗法已被广泛应用于

医疗。

年在湖南长沙马王堆三号汉墓中出土一批医书，其中

个，这是迄

厘米。单

厘米，图中有男有女，有老有少，有裸背有

排 ，

个图。如把它和现代的健身操相对照，会发现现代的健

身操中有不少动作在导引图中都有。如上肢运动、扩胸运动、体

侧运动、转腰运动、腹背运动、踢腿运动等。说明汉初导引之法

在先秦医学的基础上，已得到了新的发展。

年在湖北江陵县张家山汉墓出土的西汉初年汉简《引

有一篇《导引图》。图上绘有各种姿势的导引图像

今所见到的最早的导引图。全图长 厘米，宽约

个具体图像高

著衣。每个图象为一独立的运动姿势，整齐地排列成上下

每排



多条，对于各种疾病所应用的导

书》也是一篇导引专著，可惜有文无图。到了汉末出现的“五禽

戏”，导引已具有了成套术式的雏型。

“五禽戏”为汉末名医华佗在继承前人有关导引的理论和实

践的基础上，模仿五种禽兽的活动形态而创编的一套健身医疗

操。华佗“五禽戏”的出现，把传统运动疗法的发展大大向前推

进了一步。说明传统运动疗法在秦汉时期是比较广泛受人们重视

的。

魏晋南北朝时期，玄学盛行，道家养生法兴起，使导引之术

充满了道家“潜心虚静，息虑无为”的厌世思想，代表人物是嵇

康、葛洪、陶弘景。由于葛、陶都是医家，他们都能亲身实践，

因此无论在导引理论上或方法上都有不少合乎医学的东西，这对

后世传统运动疗法的发展起了很大的作用。

隋唐时期是传统运动疗法发展的鼎盛时期。这与当时政府对

医学的非常重视有关。隋朝曾在政府机构中设有太医署，下设按

摩博士 人。隋太医博士巢元方等编撰的医书《诸病源候论》，

集中反映了这一历史。《诸病源候论》广泛吸收了前人导引治病

的经验与方法，并加入了不少巢氏的心得和体会。全书共有导引

治病的具体术式和操作方法

引方法都作了详细的说明。这些内容在本书后面的“传统运动疗

法的常用套路”中都可以看到。《诸病源候论》是一部奇书，全

书不载一方一药，以运动疗法代替药品，实属首创。

唐代医家继承了巢氏的作法。孙思邈所撰《摄养枕中方》、

《备急千金要方》和《千金翼方》中，都有大量文字论述导引的

理论和方法。其中不仅辑有道家导引法，而且辑有佛家导引法。

王焘在《外台秘要》中，更是原样照录《诸病源候论》导引法。

这都反映了隋唐时期传统运动疗法的成熟和特点。

两宋时期，理学盛行，该期导引最突出的发展是在术式上重

视坐式，出现了各种坐功。后世流传的陈稀夷坐功，就是这个时
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诸仙行功图； 图；

八图 ；赤风髓》，书中辑有导引图

段锦

睡功图）。

导引图》，共有诸仙导引再有是明人罗洪先辑的《万寿仙书

法及五禽戏五十余势，每势均有图诀。还有明人胡文焕编撰的

《寿养丛书》，书中辑有导引法多种，包括《原生训篡》、《养生类

《养生导引法》、《保生心鉴》、《锦身机要》、《修真秘要》

等。这些都反映了明清传统运动疗法的整理和改造特点。不过，

到了清代，传统运动疗法已有衰落表现，关于这一点，从吴尚先

的《理瀹骈文》中已可看到，他在书中介绍了按摩补五脏法、导

引去五脏风邪积聚法及导引治诸病法后感叹道：“今人不讲摩浴

导引法

陈希夷十二月坐功 式；

式；

式太上混元按摩法

式；（与孙思邈所记者同）；

引法与八段锦坐功图；

所载王子乔行气导引法）。

大约与《遵生八笺》同时成书的有周履靖撰写的《夷门广牍

五禽书

睡功图（即陈希夷

此书

期的产物。陈希夷坐功以二十四势分二十四节气练习，“以时行

功，以经治病”，本书名之为“二十四气坐功却病图”。这套坐功

不但对运动疗法的发展，而且对中医时间医学的发展，具有重要

的研究价值。

宋代导引疗法的另一个贡献是“八段锦”的流行，八段锦犹

如五禽戏的出现一样，使我国传统运动疗法的发展又上了一个新

台阶，是古代导引术逐步走向简约化的表现。

明清时期，传统运动疗法的发展主要体现为整理与改造，出

版了不少专门著作，最具有代表性的是高濂编撰的《遵生八笺》，

种，即：年曾译成英文在国外发行。书中辑有导引法

）灵剑子（即晋人许逊）四时

式（即胡愔脏腑导引法）；

天竺按摩法

八段锦导

式（即《云笈七签》

）五脏导引法

式（即老子按摩法）；

婆罗门导引法

治万病坐功诀

种，即（

）华 山



三、传统运动疗法的特点

要谈传统运动疗法的特点，首先要了解人们对“导引”一词

（即导引按摩），故不知耳。”任何事情的发展都不会是直线的，

传统运动疗法发展为现代运动疗法，已是历史的必然。

刻意》，其文的理解。“导引”一语，最先见于先秦典籍《庄子

云：“吹呴呼吸，吐故纳新，熊经鸟伸，为寿而已矣。此导引之

士，养形之人，彭祖寿考者之所好也。”自《庄子》中提到“导

引”以后，不少学者都对其进行了注疏。归纳起来，约有四种意

见。

一是强调形体的运动，以唐代王冰注《黄帝内经》为代表，

他说：“导引，谓摇筋骨，动肢节。”他把导引等同于肢体运动，

可简称为“引体”派，即按照一定的要求运动肢体。

二是“导气”派，也就是强调呼吸吐纳，通过导气，调节体

内的气血运行。这方面可以唐代成玄英为代表，他注疏导引曰：

“导引神气，以养形魄，延年之道，驻形之术。”

三是综合派，主张导气和引体两个方面的作用和方法都应该

包括在“导引”之内。此一观点以晋代李颐为代表，他注“导

引”谓：“导气令和，引体令柔。”强调了“导气”和“引体”不

可偏废。

四是多义派，就是主张导引应该具有多方面的内容，除导气

与引体外，还应有按摩、叩齿、漱咽、存想等等。以晋代葛洪为

代表，他在《抱朴子》中说：“夫导引不在于立名、象物、粉绘、

表形、显图，但无名状也，或伸屈，或俯仰，或行卧，或倚立，

或踯躅，或徐步，或吟，或息，皆导引也。”

了解了对“导引”的诸家学说后，我们说传统运动疗法有如

下特点：以肢体运动为主体，以呼吸吐纳导气为辅助，以叩齿漱



四、传统运动疗法治病原理

咽为前导。

以肢体运动为主体，就是说运动疗法必须有肢体运动，没有

肢体运动的呼吸吐纳、叩齿漱咽都不能称为运动疗法，这也是本

书选择“传统运动疗法的常用套路”的基本原则。这里所说的肢

体运动，仅包括自我按摩，而不包括他人按摩，他人按摩属按摩

疗法范畴。

以呼吸吐纳导气为辅助，是指在肢体运动的同时，配合呼吸

吐纳和导气，这正是传统运动疗法不同于一般体育疗法之处。但

是，如果只有呼吸吐纳和导气，没有肢体运动，那就不称为运动

疗法，而只能称为气功疗法。存想包括在导气范围之内。

以叩齿漱咽为前导，是指在运动肢体之前或之后，上下牙齿

轻轻叩合以集神，漱咽练精以增寿。叩齿还有坚固牙齿的作用，

漱咽所产生的口中唾液，在古代文献中又称为玉泉、醴泉、玉

浆、玉液、灵液、神水等，慢慢咽下，有延年益寿的作用。叩齿

漱咽，可以在形体运动之前进行，作为运动疗法之先导，也可以

在形体运动之后进行，作为运动疗法之善后，但并不是运动疗法

的必须步骤。

法国哲学家伏尔泰有一句名言：“生命在于运动。”这与我国

著名神医华佗的看法是一致的，华佗曾对弟子言：“人体欲得劳

动，但不当使极耳。动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生，譬

如户枢，终不朽也。”传统运动疗法首先强调的是“引体”，也就

是运动形体，运动疗法能够治疗多种疾病，机理也就在此。据现

代研究，运动可提高消化系统的功能。人在运动中会增强体内营

养物质的消耗使整个机体代谢增强，而提高食欲。长期坚持运动

可以促进胃肠蠕动，促进消化液的分泌，可使肝脏、胰腺功能得



到改善，可以调节消化功能。运动可以改善呼吸，人体在运动中

需要吸进更多的氧气，排出大量的二氧化碳，因而肺活量增大，

残气量减少，肺功能增强，使肺病得到改善和治疗。运动还可增

强心脏的功能，使心肌收缩有力，排血量增加，冠状动脉口径增

粗，心脏供血得到改善，全身血管弹性增加，动脉粥样硬化得到

延缓。运动能使肌肉发达，骨质增强。运动可改善神经系统功

能，提高机体对外活动的适应能力，协调大脑皮层兴奋和抑制过

程，提高神经细胞的工作效率，解除大脑皮层的紧张和焦虑，使

人机体灵活，耳聪目明，精力充沛。

传统运动疗法除注重运动形体外，还善于“导气”，“气”是

中医学中很重要的一种概念。中医认为，“气”是构成人体和维

持人体生命活动的最基本物质。气来源于禀受父母的先天精气，

饮食物中水谷精气和呼吸自然界的清气。气具有推动、温煦、防

御、固摄和气化作用。没有气的功能活动，便没有生命的运动，

所以清代著名养生家在《遵生八笺》中说：“人之所生，神依于

形，形依于气，气存则荣，气败则矢，气清则神爽。”传统运动

疗法通过调气、导气，使气的功能大大加强，从而达到调和气

血、祛邪扶正、愈病健身的作用。

传统运动疗法还强调“存思”的意念作用，这种意念属于中

医“神”的范畴。中医认为，神是人的精神、意识、思维活动，

神不仅是人体生理功能的重要组成部分，而且在一定条件下又能

影响人体各方面生理功能的协调平衡，在运动疗法进行过程中，

人们通过“神”驾驭气和形的运动，从而能更准确、更有针对性

地达到治疗各种疾病的目的。

总之，运动能够治疗疾病，自有其妙理存在。有人说：“运

动是水，运动是营养，运动是防治一切疾病的良药。”绝非虚言。
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第二章　　传统运动疗法的主要套路

一、五禽戏

“五禽戏”是我国古代著名的运动套路，相传为东汉名医华

佗所创。我国古人在长期的生活实践中，逐渐认识到模仿飞禽走

兽的动作活动身体，有利于健康和防治疾病，再经过名医的加工

和提炼，就逐渐形成了这些传统套路。

华佗传》。目前“五禽戏”的资料记载，最早见于《三国志

卷三十二《杂修摄

可见的最早的五禽戏文字谱，为宋代张君房主编的《云笈七签》

导引按摩》中所载的《五禽戏诀》。此“戏

诀”为南朝梁代陶隐居所撰《养性延命录》中的一篇，只有文字

代罗洪先所辑《万寿仙书

叙述，没有图。现存图文兼备的“五禽戏图诀”，较早的应数明

导引图》卷内的《五禽图》，和明代周

履靖所编《夷门广牍 赤凤髓》卷内的《五禽书》。《五禽书》与

《五禽图》的图和文内容基本相同，可以看成近似于“一式两份”

的古图谱，但明代中期的“图诀”，与后汉末期的“戏诀”相比，

因时间已相隔一千多年，内容已有很大不同，故本书在介绍时，

拟分别叙述，将陶隐居《养性延命录》所载称为“陶氏五禽法”，

罗洪先《万寿仙书》的五禽图称为“罗氏五禽戏”。

【运动图式】图

陶氏虎戏

（一）虎戏



风冷候》的导引法对理解虎戏的作用更

图

【动作说明】四肢踞地，身体向前向后振荡三遍，然后加大

手与脚的距离，首先腰部尽量向前伸展，翘首昂视，随后身躯向

后退缩还原，犹做“俯卧撑”状，连续做七遍。

【主治病症】内可去脏腑宿积风冷，外可除筋脉拘急，腰脊

肩膀风冷。

济玩月势”

【按语】虎戏为五禽戏之一，原文云：“虎戏者，四肢距地，

前三掷，却三掷；长引腰，乍却，仰天即返，距前，行却各七过

也。”后世的“卧虎扑食势”和“铁牛耕田势”，以及近世的“俯

卧撑”基本与虎戏动作相同，《诸仙导引图》的“李泓

和“夏云峰乌龙横地势”也与虎戏类似。李泓济玩月势能和气

血、顺气，夏云峰乌龙横地势能治背脊疼痛，都是对虎戏疗效的

很好说明，《诸病源候论

为直接，原书云：“长舒足，肚腹着席。安徐看气向下，知有去

处。然始着两手掌拓席，努使臂直，散脊背气向下，渐渐尽势，

来去二七。除脏腑内宿冷，脉急，腰髆风冷。”

罗氏虎戏

【运动图式】图

【动作说明】闭住呼吸，将头低下，两手握拳前伸，发力模

仿猛虎发威之势。想象双手如提千斤重物，轻缓地提起来，在上

提的过程中，注意不要呼气，一边起身，一边吞气入腹。意想神

气上贯头顶，又从上而下，进入腹中，甚至觉腹中雷鸣。如此动

作，连续进行七次。



（二）熊戏

图

【主治病症】能使周身气血调和，精神舒畅，百病消散。尤

善治遍身拘急疼痛，外感时气伤寒。

【按语】《五禽图》原书云：“虎形，闭气，低头，捻拳，战

如虎威势，两手如提千金，轻轻起来，莫放气。平身，吞气入

腹。使神气上而复下，觉腹内如雷鸣，或七次。如此运动，一身

气脉调和，百病不生。”《修真秘要》的“霸王散法”与虎戏类

似，其法云：“治遍身拘束、疼痛，时气伤寒。立住，左脚向前，

握两拳，运气一十二口。右脚亦然。”

陶氏熊戏

【运动图式】图

【动作说明】取仰卧姿势，屈膝，用两手抱在膝下，头部向

上举起，随即左右交替向两侧滚地，各七次。然后蹲在地上，双

手分置两侧下方，左右手交替托地晃动身躯，也各七次。

【主治病症】上可降气清火，治疗耳、眼、鼻、喉等上部诸

孔窍的热证，下可祛除寒冷，流通血脉，煦濡骨髓筋脉，治疗手



筋急候》的导引法与头面风候》和《诸病源候论

图

足四肢、腰脊上下骨髓内寒冷，血脉中寒冷，筋脉挛急。

【按语】熊戏为五禽戏之一，原文云：“熊戏者，正仰，以两

手抱膝下，举头，左僻地七，右亦七。蹲地，以手左右托地。”

《诸病源候论

熊戏类似，《头面风候》导引法云：“抱两膝，自弃于地，不息八

通。治胸中上至头诸病，耳、目、鼻、喉痛。”《筋急候》云：

“两手抱足，头不动，足向口面受气，众节气散，来往三七。欲

得捉足，左右侧身，各各急挽，腰不动。去四肢、腰上下髓内

冷，血脉冷，筋急。”

罗氏熊戏

【运动图式】图

【动作说明】闭住呼吸，握拳，模仿熊起身侧立，左右交替

地摆动四肢，然后立定，运气使两胁的骨节都发响。做三五遍即

可。

【主治病症】安固肾腰，祛除腹胀，舒筋强骨，安神养血。

治疗腰痛，四肢拘挛，腹胀。

【按语】《五禽书》原书云：“闭气，拈拳，如熊身侧起，左

右摆脚，安前投；立定，使气，两胁旁骨节皆响。能安腰力，能

除胀腹。或三五次止。亦能舒筋骨而安神养血也。”《诸病源候论

风四肢拘挛不得屈伸候》和《诸病源候论 腰痛候》皆有类似运

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



（三）鹿戏

图

动疗法记载。“风四肢拘挛不得屈伸候”导引法云：“立，身上下

正直，一手上拓，仰手如似推物势，一手向下，如捺物，极势。

上下来去，换易四七。去髆内风，两髆井内冷血，两腋筋脉挛

急。”《腰痛候》导引法云：“一手向上极势，手掌四方转回，一

手向下努之；合手掌努指，侧身欹形，转身向似看，手掌向上，

心气向下，散适，知气下缘上，始极势，左右上下四七亦然。去

髆井、肋、腰脊疼闷。”《诸仙导引图》中的“曹国舅脱靴势”和

“高象先凤张势”与熊戏类似。

陶氏鹿戏

【运动图式】图

【动作说明】四肢踞地，转颈向后看，左右各三二次；然后

再四肢踞地如前，两腿交替向侧后方伸脚，亦各三二次。

【主治病症】除胸臆风邪，亦去肾邪。治疗胸闷，食欲不振，

头项挛拘，肩背诸疼，咽干喉痹，耳聋目不明，腰腿不利。

【按语】鹿戏是五禽戏之一，原文云：“鹿戏者，四肢距地，



喉痹耳

图

引项反顾，左三右二；左右伸脚，伸缩亦三亦二也。”《千金方》

所辑《婆罗门按摩法》中即有类似记载，称为“虎视法”，书中

云：“两手踞地回顾，此是虎视法，左右同。”陈抟之《坐功图》

更进一步说明了本运动式的疗效。其中《立春正月节坐功图》

云：“宜每日子丑时叠手按髀，转身拗颈，左右耸引各三五度，

叩齿、吐纳、漱咽三次。治病：风气积滞，颈痛，耳后痛，肩臑

痛，背痛，肘臂痛，诸痛悉治。”《雨水正月中坐功图》云：“每

日子丑时叠手按 ，拗颈转身，左右偏引各三五度，叩齿、吐

纳、漱咽。治病：三焦经络留滞邪毒，嗌干及肿，哕

聋，汗出，目锐眦痛，颊痛，诸疾悉治。”不过，陈抟采取的不

是“四肢踞地”式，而是“坐”式，其治疗效果是一致的。

罗氏鹿戏

【运动图式】图

【动作说明】取站立姿势，闭住呼吸，低头身前倾，握拳，

仿效鹿转颈回头顾盼自身的尾部；然后直起身来，用意收缩肾

囊，以脚尖踮地连续跳蹋，使脚后跟连着颈椎骨一起动，浑身都

振抖而动。每日做三二次，或者随时做一次都很好。

【主治病症】癫痫，咳逆，胸病，咽干喉痹，伤寒发热，头

痛恶寒。

【按语】《五禽书》原书云：“闭气，低头，拈拳，如鹿转顾

尾闾；平身，缩肾，立脚尖跳跌，脚跟连天柱动，身皆振动。或



（四）猿戏

图

风癫候》有类似记载，原书

二三次，可不时作一次，更妙也。”本鹿戏式又可分为两式，第

一式为“转颈顾尾”，第二式为“脚尖跳蹋”。“转颈顾尾”与陶

氏鹿戏一致，不过陶氏鹿戏采取“四肢踞地”，罗氏采取站立而

已。“转颈顾尾”在《诸病源候论

伤寒候》也

云：“还向反望，侧望，不息七通。治咳逆，胸中病，寒热癫疾，

喉不利，咽干咽塞。”“脚尖跳蹋”在《诸病源候论

有类似记载，云：“举左手，顿左足，仰掌，鼻内气四十息之。

除身热背痛。”

陶氏猿戏

【运动图式】图

【动作说明】两手高举，作攀物自悬状，一上一下地伸缩身

体，连续作七遍；然后卷屈一脚的脚趾，作拘拿物件状，随即将

此脚屈膝，成猿猴独立势，同时以一手屈肘，成钩手，按摩颈项

部，左右交替各做七遍。

【主治病症】治疗内脏下垂、脱肛、便秘、腹胀身疼。



图

【按语】猿戏为五禽戏之一，原书云：“猿戏者，攀物自悬，

伸缩身体，上下一七；以脚拘物自悬，手钩却立，按颈，左右

七。”与民间导引中的“蹲坐颠立”、“霸王举鼎”相似，也与

《诸仙导引图》的“张紫阳捣皑势”、“许蜡插花满头势”略同。

罗氏猿戏

【运动图式】图

【动作说明】闭住呼吸，仿效猿猴一只手攀抱树枝，另一只

手做摘果子状；一只脚略为悬空提起，另一只脚脚跟蹍地，向后

方转身。与此同时，吸气入腹，直觉有汗渗出而止。

【主治病症】瘫痪，浑身疼痛。

【按语】《五禽书》原书云：“闭气，如猿手抱树一枝，一只

手如拈果；一只脚虚空握起，一只脚跟转身。更换神气，连吞入

腹，觉汗出方已。”《诸仙导引图》的“铁拐李指路势”和“邗子

入山寻犬势”与猿戏势类似。



（五）鸟戏

图

陶氏鸟戏

【运动图式】图

【动作说明】先取站立姿势，两手立掌，指尖朝天，屈肘分

置身体两侧，向前翘起一脚，同时两手向头顶伸臂高举，睁目前

视，如鸟欲飞状，左右交替做十四次；然后坐下，舒伸两脚，用

两手去钩攀足心，手拉与脚推，两向用力，伸缩七次。

【主治病症】腰腿疼痛，腹痛呕吐，疝气遗精。

【按语】鸟戏是五禽戏之一，原文云：“鸟戏者，双立手，翘

一足，伸两臂，扬眉鼓力，左右二七；坐伸脚，手挽足拒各七，

缩伸二臂各七也。”《诸病源候论 呕吐病冷候》和《诸病源候论

候》皆有类似记载。《病冷候》导引法云：“一足向下，踏地，一

足长舒，向前极势，手掌四方取势，左右换易四七。去肠冷，腰

脊急闷，骨疼。令使血气上下布润。”《呕吐候》导引法云：“坐

地，直舒两脚，以两手叉挽两足，自极，十二通。愈肠胃不能受

食，吐逆。”《诸仙导引图》中的“孙玄虚乌龙探爪势”、“兰采和



图

乌龙摆角势”、“东方朔捉拇法”、“山图折脚势”等都与鸟戏类

似。

罗氏鸟戏

【运动图式】图

【动作说明】闭住呼吸，仿效鸟类将要飞起时，尾部翘起朝

向天空，双手作打躬状向前俯身；然后昂起头，直起腰，双手虚

握挥舞于头顶。

【主治病症】胸背痛，腰拘身疼。

【按语】《五禽书》原书云：“闭气，如鸟飞欲起，尾闾气朝

顶，双手躬前；头、腰仰起，迎舞顶。”《诸仙导引图》的“韩湘

子活人心法”、“常天阳童子拜势”、“候道玄望空设拜势”与鸟戏

类似。

总之，五禽戏是一种重要的传统体育疗法，有助消化，活血

脉，利足膝，明耳目，固齿轻身，防病祛疾，延缓衰老等作用，

可成套练习，也可有针对性地专练一式或几式。在针对具体病症


