
第一图书网, tushu007.com
<<长寿功法之四步行功>>

图书基本信息

书名：<<长寿功法之四步行功>>

13位ISBN编号：9787506061391

10位ISBN编号：7506061392

出版时间：2013-5

出版时间：范海生 东方出版社  (2013-05出版)

作者：范海生

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<长寿功法之四步行功>>

前言

气功是中华民族优秀传统文化中的瑰宝。
“长寿功法”创始人范海生先生通过40多年的修炼和普及推广实践，创建了集中医、体育、科学、养
生、保健长寿等于一身的“长寿功法”系列功法，得到了国家体育总局群体司管辖的全国企业运动队
联合会以及中国武术研究院等单位的认定和鉴定，并发文通知在全国大企业和体育系统开展普及和推
广“长寿功法”活动，取得了很好的效果。
1993年至1998年由中国工人出版社等出版发行的范海生先生的3部专著和9集录像教学片在1998年被国
家体育总局定为全民健身教材。
1998年至2011年10多年间通过范海生先生在普及和推广中积累总结的大量经验和辛勤努力，创编完成
了“长寿功法”站、坐、卧、行完整的四步功法和自疗160多种病的《长寿自疗功法》。
又与人民出版社、人民体育出版社、人民卫生出版社、东方出版社、北京中体音像出版中心、中国科
学文化音像出版社、东方音像电子出版社、中国唱片上海公司、北京晟维通达科贸有限公司等单位合
作出版发行了15部新专著和168集教学片(DVD)，为全民健身提供了高质量教材，受到了中共中央政治
局常委李长春，原中共中央政治局候补委员、全国人大常委会副委员长王汉斌，全国政协副主席陈奎
元，原中共中央委员、中共中央组织部部长吕枫等领导的亲切接见和高度评价，并题词鼓励，合影留
念。
    “长寿功法”是以祖国医学理论为基础，以防病治病为核心，以科学锻炼为手段，以保健长寿为目
的，通过调心、调息、调形等方法来完整地修炼人体功能的功法体系，共分四步功法：第一步站功主
要是强五脏，调六腑；第二步坐功主要是安五脏，通六腑；第三步卧功主要是洗五脏，浴六腑；第四
步行功主要是激发脏腑的经气正常运行，发挥脏腑的原动力，除瘤破石，疏通经络，平衡阴阳。
修炼四步功法中任何一步功均可调动自身的元气运行，使后天的呼吸向先天的元气转化，开发潜能，
防病治病，健康长寿。
“长寿功法”系列功法中又有“长寿自疗功法”等等。
“长寿自疗功法”是“长寿功法”系列功法中的一个重要组成部分，针对性强，不同的患者可以根据
自己的实际情况，选择针对自己的自疗功法修炼，并根据自己的实际情况，选择适合自己的食疗配方
。
此系列图书图文并茂，语言浅显易懂。
教学片由范海生先生主讲并教授。
书(教学片)中内容指导意义颇强，实用价值极高，既可作为中老年大学教材，又可作为医学工作者的
参考书，更是大中小学生、气功爱好者和病患者的良师益友。
2010年至2011年“长寿功法”和“长寿自疗功法”已被编入《全国大中专教学用书汇编》，并用于《
全国高等医药院校教学配套用书》、《全国普通高等院校体育教育专业主干课程运动解剖学教学用书
》，是范海生大师对人类的又一大贡献。
    在“长寿功法”和“长寿自疗功法”15部新专著和168集DVD教学片由人民出版社等8个出版社出版
发行之际特写此序，希望范海生先生的15部新专著和168集教学片在普及气功知识，指导气功锻炼，开
展全民健身运动中走向千家万户。
也希望范海生先生在已出版发行18部书、168集教学片后，继续写出好书，拍出好片，创编出好的功法
，在气功推广和气功科研方面再次取得新的成果，为人类的健康事业和祖国的经济建设作出新的更大
的贡献。
    著名思想教育家和理论家    第一批国务院稽查特派员    国家体育总局顾问    全民健身发起人
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内容概要

《长寿功法之四步行功》以长寿功法中的四步行功为主，辅以长寿功法功理和辨病功疗的相关内容进
行讲解。
四步行功共包括肺行大肠得一清，胃气行脾得一宁，心行小肠和一定，膀胱行肾得一精，心包、三焦
、胆囊得一行，肝行主目得一明，以及天人合一得长生七节功法。
其主要作用是激发脏腑的经气正常运行，发挥脏腑的原动力，除瘤破石，疏通经络，平衡阴阳。
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作者简介

范海生，河南省安阳市人，现居北京。
《长寿功法》创始人，中国养生协会副会长，国家体育总局社会体育指导员。
曾先后担任中国人民解放军八一培训中心副主任；新华社《经参》、《外向经济》站长，记者;世界杰
出人才学会委员；国家体育总局群体司全国企业运动队联合会气功保健专家等职。
自1992年起，主要负责全国大企业职工、体育系统全民健身气功保健培训和推广工作。
1998年至2011年的10多年中，在中共中央政治局常委李长春、全国人大副委员长王汉斌、全国政协副
主席陈奎元、国家体育总局局长伍绍祖、刘吉等领导的关心和支持下，通过自身的辛勤努力，又与人
民出版社、人民体育出版社、人民卫生出版社、人民东方出版传媒有限公司、北京中体音像出版中心
，东方音像电子出版社、中国唱片上海公司、北京晟维通达科贸有限公司八个单位合作，出版发行了
“长寿功法”和“长寿自疗功法”两个系列共15部新作，并将作品中的功法拍成了168集教学片，已出
版发行。
2010年至2011年，“长寿功法”和“长寿自疗功法”丛书已被编入《全国大中专教学用书汇编》、《
全国高等医药院校教材配套用书》，并且成为“全国普通高等院校体育教育专业主干课程运动解剖学
教学用书”。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<长寿功法之四步行功>>

书籍目录

第一章 长寿功法功理 一、与自然相融的长寿功法 二、左手意识练功与长寿 三、超长磁波与长寿功法 
四、练长寿功法能调动宇宙之气治病 五、长寿功法一步站功的医疗康复机制 六、长寿功法使您青春
永驻 七、同练长寿功法，夫妻能当寿星 第二章 长寿功法辨病功疗 一、治疗经筋病与长寿功法 二、长
寿功法与男性不育女性不孕 三、长寿功法壮智益气治疗脑血管病 四、长寿功法治疗胃下垂 五、练长
寿功法治疗老年性耳聋 六、练长寿功法治疗颈椎病 七、长寿功法辨证施治肾小球肾炎18法 八、长寿
功法治疗胃病 九、长寿功法治疗糖尿病 第三章 长寿功法——四步行功 附录 一、听声波治疗光盘
（DVD）接治手法图 二、长寿功法点穴按摩图 三、经络图 四、长寿功法功歌
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章节摘录

版权页：   插图：   4.气虚血淤 主证：胃脘隐痛日久，间有刺痛及重坠感，痛处不移，嗳气、乏力，体
瘦、舌淡紫或有淤斑、苔薄白，脉沉涩。
 治则：益气活血。
 选功：选长寿功法第二步坐功完整修炼，也可选自疗功法完整练，还可选长寿功法第一步站功中第二
节调胃强脾，第七节气通周身，单练此两节21～31分钟。
若脘部胀闷，加练第一步站功中第一节强肺调大肠。
病久舌有淤斑、脉涩加练第一步站功中第三节强心调小肠。
如果胃脘刺痛加练第二步坐功中第二节胃通脾自安，第三步卧功中第二节浴胃洗脾，第四步行功中第
二节胃气行脾得一清。
也可单练长寿自疗功法站功自疗法、坐功自疗法，或者卧功自疗法，单练亦可。
 本病病程较长，病变主要以气虚、阳虚为本，初期病变多属脾虚，病久必由脾及肾。
故此需多练长寿功法中第一步站功中第二节、第二步坐功中第二节，最好能完整修炼，也可单练自疗
功法和特定功法。
 （三）研究 祖国医学对胃下垂的病因病机的认识，见于历代文献的“胃脘痛”、“嘈杂”、“腹胀
”及“呕吐”等病证中。
传统疗法认为，本病多因饮食劳倦诸因，致脾胃虚弱，诸阳不升。
近年来，各地有人在研究中，均提出中气下陷不是本病唯一的病理机制。
有人认为，本病多虚实夹杂之证，以阳气亏虚为本，而以痰饮停聚、气滞血淤为标。
脾肾阳气不足，气化天权，水饮停留不泄，而湿性重浊下行，益使下垂之胃难以上升复位。
而淤血的形成，有因肝气郁结，疏泄不利，血行因之阻滞而淤；有因阳气虚损，鼓动无力，血行迟滞
而淤；有寒八经脉，脉络蜷缩拘急，血凝不通而淤。
也有人认为，除中气下陷，肝郁脾湿气滞也是本病病机的一个重要方面。
还有人认为，胃阳不足或气阴两虚，也可致本病发生。
我们认为，预防为主，治疗为辅，发病前多练功，能防止该病的发生，发生此病后，练长寿功法优于
任何药物。
加上对不同的患者采用不同的姿势发功治疗，效果令人满意。
 五、练长寿功法治疗老年性耳聋 老年性耳聋是老年人生理功能减退所产生的听觉障碍，是老年人衰
老的症状之一，主要临床表现为听觉减退，极易疲劳，常伴低音调耳鸣。
现代医学将此种疾病分为感觉性、神经性、代谢性、物理性四类。
 老年性耳聋与脾虚肾虚而引起的病理改变有关。
根据症状分析，该种病症多见于中医“劳聋、虚聋、欠聋”等病中。
中医认为，肾开窍于耳，肾为五脏之本，先天之本，内寄真阴真阳。
肾气充沛，上充耳窍，则耳目聪敏。
如果肾气不足、耳失荣养，则听力减退。
同时，该病与脾亦关系密切，脾为后天之本，脾不及则令九窍不通，亦可见耳聋。
根据以上原理，在办班治疗中我们注意对不同人给予共性的调整，以宣畅气血，疏经活络，使元气上
注，濡养耳窍，给患者补肾，强脾调胃。
并指导患者注意调节饮食，多食蔬菜。
饮食上不可过饥过饱，调整自身的心态进而稳定情绪，防止急躁、生气或过分悲伤，坚持练长寿功法
第一步站功中第四节调膀胱强肾、第六节强肝明目，第二步坐功中第四节膀胱通肾安、第七节阴阳得
平衡，第三步卧功中第四节浴膀胱洗肾、第七节洗浴周身，第四步行功中第一节肺行大肠得一清、第
四节膀胱行肾得一精、第七节天人合一得长生，再选择自疗功法修炼，直至达到康复之目的。
这个方案的实施，使很多患者收到了意想不到的疗效。
 六、练长寿功法治疗颈椎病 颈椎病是一种常见的多发病，是发生在颈部的关节退行性、增生性病变
。
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临床上以颈、肩、臂疼痛麻木，颈部僵硬，活动受限，以及眩晕、瘫痪为特征。
本病多发于40岁以上的中老年人，轻微外伤和受风着凉可为发病诱因，如发病部位于颈5～6，颈6～7
和颈4～5椎间隙，可发于一侧或两侧。
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编辑推荐

《长寿功法之四步行功》图文并茂，语言浅显易懂，配套的食疗配方简单易做。
书中所介绍的功法内容指导意义颇强，实用价值极高，如能坚持必能收到效果。
对广大中老年人来说，是可以放在手边案头时常翻阅的书籍，对于促进身心健康具有积极的作用。
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