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《练功十八法续集》

内容概要

练功十八法续集（益气功医疗保健操），简称“续十八法”自1975年创编推广以来，对中、老年人慢
性支气管炎、心肺功能衰弱等疾病功效明显。本书新版对有的版本作了更大的改进。其特点是练功动
作的照片，是由练功十八法创编人、上海市练功十八法协会会长庄元明先生亲自示范重新摄制的，动
作淙更详细正确；对每节动作都配有动作要点示意处处和更直观的作用示意图，使学习练功者的在锻
炼的同时既能轻松地正确掌握练功的要领，更能了解每节动作作用的医学道理，以达到更好的医疗与
防病的效果；在理论上充实了一些慢性支气管炎的防治知识以及“续十八法”的动作特点及作用等内
容，使科学性、知识性、通俗性和实用性并存。本书对中、老年人慢性支气管炎、心肺功能记号弱等
疾病患者、广大练功十八法爱好者、辅导者以及从事医疗体育工作者均有参考价值。
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《练功十八法续集》

作者简介

庄元明，1919年生，上海市人。
    早年师承我国著称武术家、伤科专家王子平、擅长跌打损伤的骨科医术，精于推拿的各种手法，形
成了独特的庄氏推拿骨伤科流派，被列为中国当100位著名中医骨伤科专家之一。他积数址年的临床经
验及教学、科研的心得，并结合传统武术的精
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《练功十八法续集》

书籍目录

第一部分 中、老年人为什么易患慢性支气管炎及心肺功能衰弱第二部分 怎样防治中、老年人慢性支
气管炎及心肺功能误弱第三部分 红功十八法续集（益气功医疗保健操》的由来和发展  国内外新闻媒
体宣传报道选登第四部分 练功十八法续集的动作特点和医疗保健作用第五部分 练功十八法续集的注
意事项第六部分 练功的基本预备姿势第七部分 练功的基本手型第八部分 练功的基本步型第九部分 练
功十八法续集（益气医疗保健操）  锻炼48字诀  第一节 自然呼气  第二节 呼吸练气  第三节 亮翅吸气  
第四节 下蹲吐气  第五节 按摩理气     第六节 摩面暖气  第七节 擦颈平气  第八节 推颈缓气  第九节 拍胸
松气  第十节 提臂宽气  第十一节 开胸顺气  第十二节 看手运气  第十三节 上下通气  第十四节 转腰舒气 
第十五节 俯仰补气  第十六节 仆步壮气  第十七节 锻炼正气  第十八节 踏步行气附录 国内外练功锻炼者
反映的效果调查和典型病例的摘要
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《练功十八法续集》

章节摘录

插图

Page 5



《练功十八法续集》

精彩短评

1、帮隔壁老爷爷买的，哈哈。他应该很喜欢
2、其他都可以，就是发货错误，一开始发了一本，后来又补了8本。还有，发票没有开。其他都可以
。
3、上当，根本不是我想要的有关气功与医疗养生方面的，只是老年人早上作保健操。
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