
太極氣功十八式 
第 1式：起勢調息 

第 2式：開闊胸懷 

第 3式：揮舞彩虹 

第 4式：輪臂分雲 

第 5式：定步倒卷肱 

第 6式：湖心划船 

第 7式：肩前托球 

第 8式：轉體望月 

第 9式：轉腰推掌 

第 10式：馬步雲手 

第 11式：撈海觀天 

第 12式：推波助浪 

第 13式：飛鴿展翅 

第 14式：伸臂沖拳 

第 15式：大雁飛翔 

第 16式：環轉飛輪 

第 17式：踏步拍球 

                    第 18式：按掌平氣



 

 1 

一、太極氣功十八式的特點 

（一）動作簡單，容易掌握，舒適安全 

太極氣功十八式共有十八節，每節只有簡單的一個動作，比太極拳等更為簡單，易

學。雖然動作簡單，但它又包含著太極拳動作的特點，并體現出氣功的調身、調息

和調心的特點，同時配合音樂伴奏，舒適安全，也不感到枯燥無味，容易被廣大群

眾接受和掌握。 

 

（二）動作緩慢，均勻，連貫 

許多人，由於身體的虛弱和疾病的影響，行動不便不能像健康人或運動員那樣做快

速而有力的動作，只能從事一些緩慢的、均勻的、連貫的、力所能及的活動。這樣

能調動患者的積極性，持之以恆地堅持鍛鍊，達到防病治病，增強体質。如果患者

進行突然快速的動作，或者進行大運動量強烈的運動，不僅對患者增進健康無益，

而且容易給病人帶來意外的事故。 

 

（三）意氣相隨，神體合一 

太極氣功十八式是以意引氣，意氣相隨，上下協調，內外相合”其根在腳，發於腿，

主宰於腰，形於手指。”手動，腰動足動，眼神亦隨之動，手足開與合，上與下，

心意也隨之開合與上下。神為主帥，身為驅使，動作協調，舉動輕靈，神體合一。 

 

（四）動作舒展，幅度大 

太極氣功十八式，每個動作都要求做得輕鬆，愉快，舒展，幅度大。例如開闊胸懷，

兩臂就注意往後擴展；肩前托球，身體就應該注意往上伸展；大雁飛翔就像人在空

中飛似的。由於動作舒展，幅度大，因此關節活動的範圍也就大，它所牽拉活動的

肌肉也多，這對身體功能性的鍛鍊有很大的幫助。它能防治頸、肩、腰、腿痛等病，

消除關節功能障礙，鬆懈關節周圍軟組織的粘連、僵硬、痙攣，改善病變部位的血

液循環和氧化還原過程，增強肌肉力量。 
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（五）靜裡有動，動中有靜 

太極氣功十八式是動靜結合功，靜裡有動，動中有靜，整套動作緩慢、均勻、柔和，

以靜御動，雖動猶靜。肢體運動時，配合意念和呼吸，調動體內的”內氣”運轉，

使身體發熱出汗，唾液分泌增加，血管容積增大，皮膚電發生明顯變化，胃腸蠕動

增強，橫膈肌升降幅度加大，肺活量增大。看起來是外動內靜，實際上還起到了內

運動的作用，靜裡有動，動靜相兼。 

 

（六）適合於體虛，體弱及慢性病者的鍛鍊 

俗語說：”生命在於運動”。但有些慢性病者不能做劇烈活動怎麼辦？我們認為參

加太極氣功十八式鍛鍊是比較適宜的。一般說來，健康的人如果天天躺在床上，不

起來活動，一星期後就會感到頭昏眼花，手腳虛軟無力。這就証明運動對增進健康

的重要性。青少年和體魄健康的同志，可通過打球、跑步、爬山、游泳等體育鍛鍊

來增強體質，增進健康。而慢性病的患者怎麼辦呢？我們不能要求臥床病人做大運

動鍛鍊，也不能要求心臟病的患者進行劇烈運動。但太極氣功十八式動作緩慢、輕

柔、舒適，特別適合於體虛、體弱和慢性病者鍛鍊。可以通過太極氣功十八式的鍛

練來增強體質，恢復健康。 

 

（七）調動自身潛力，有病治病，無病強身 

太極氣功十八式是通過自己練功來調整身體內部的功能，調動人體自身的潛力，發

揮人體主觀能動性，依靠自己的力量來治病強身。因此，它與其他療法截然不同，

如藥物治療（包括中藥和西藥），針灸推拿等治療，起主導作用的是藥物的性能和

醫生的技巧，病人屬於配合或從屬的地位，只能起列協同作用。但太極氣功十八式

則完全不同，它是由病人自己進行和控制的。只有練功者自己充分發揮主觀能動

性，有信心，有耐心，有恆心地堅持鍛鍊，正確掌握練功方法和練功原則，注意練

功注意事項，才能獲得療效。由於這種療法是依靠自身鍛鍊，而不依靠服藥打針，

所以就不存在藥源性的副作用。 
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二、太極氣功十八式 

練功的基本原則與注意事項 

（一） 堅持鍛鍊，不要半途而廢 

一般來說，過去能夠堅持練功的人，ㄧ是患不治之症，走投無路，通過學習氣功把

病治好，從中嘗到甜頭，而堅持鍛鍊。二是過去某些受釋、道影響的人，ㄧ心想通

過鍛練功得道成仙，由於宗教信仰使他堅定不移地堅持鍛鍊。一些患有慢性病的同

志，對練習氣功能否治療疾病半信半疑，往往抱著試試看的態度參加氣功鍛鍊，這

種想法是可以理解的。其原因是：第一，氣功在我國歷史上由於受宗教的影響，被

蒙上一層神祕的色彩，加之對氣功產生的某些特殊現象和作用，未能用科學的方法

加以解釋，而歸之於神仙天賜；由於 染了不少唯心的東西，使人感到玄虛，難以

理解。第二，有些練功者沒有遵照練功的基本原則和注意事項，發生了一些偏差，

就對氣功的作用產生懷疑。第三，有些江湖騙子利用氣功治病的效果和作用，弄虛

作假，去騙取錢財，甚至誤人性命，造成不良後果。所以，我們必頇以辨證唯物主

義觀點為指導，用科學的方法對氣功本質進行分析，端正對氣功的認識，不斷樹立

練習氣功的信心、決心和恆心。古人所謂”心誠則靈”說的就是這個道理。絕不能

練練停停，”三天打魚，二天曬網”，那樣是收不到治療效果的。正如燒開水，燒

燒停停，是永遠燒不開的。 

 

（二） 始終保持練功的正確姿勢 

身體要放鬆、端正、自然，頭頂同會陰要始終保持垂直，上下呼應，避免挺胸，凸

肚、弓背、突臀；上下、輕動不要破壞身正體鬆和腹實胸寬的狀態，下身要穩重，

上身要靈活。運動時，要以腰部為軸心，以腰部轉動來帶動四肢運動。腰部要保持

鬆沉直豎，不軟塌，不搖晃；骶部要沉著有力，使重心下降穩定。肩要鬆沉，兩肩

要平齊，肘要鬆垂，頭要正直，眼神要照顧上下兩旁，頸項要隨目光轉動，鬆豎而

不僵硬。總之，練功時自始至終要保持心靜、用意、體鬆、身正、動作要柔和、圓

活、連貫、協調。 
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（三） 注意意識是和呼吸的作用 

太極氣功十八式的鍛鍊歸納起來有調身（姿勢）鍛鍊、調心（意識）鍛鍊和調息（呼

吸）鍛鍊三個要素。姿勢是吸取太極拳的鬆、靜、自然、均勻、緩慢、有神、綿綿

不斷等特點。意識是採用良性意念法，即想象每個動作的美好意境，如轉身望月，

一想中秋賞月等。呼吸採用深呼吸法，在新鮮空氣的環境中，綿綿不斷地深呼氣和

深吸氣；兩手往上是吸氣、往下是呼氣，往左是吸氣，往右是呼氣，往裡是吸氣，

往外是呼氣。這三者之間相互配合，相互聯繫，相互促進，具有協同作用。 

 

（四） 注意”內勁”的鍛煉 

所謂”內勁”是身體內部的”內力”，也可以稱做內功。太極氣功十八式每個動

作，不僅鍛鍊身體的力量，更主要的是練氣和練意，即鍛鍊”內勁”。在練習中要

注意用意識指導動作，用意不用力，以意引氣，練氣化神，動作要輕鬆柔和，不可

用抽力、僵勁；動作不管是升降開合，或是施轉地作弧形或作環形，要做到各個肌

肉群和關節都能一動全身動，外表動，內在也隨著動。動作不是表現外力，而是顯

示”內勁”。 

（五）動作輕鬆愉快，綿綿不斷 

太極氣功十八式每一式都有它獨有的良性意念，以良好的意境帶動動作，面帶笑

容、配合音樂、有節奏地輕鬆愉快地進行，動作還要求連貫，特別是每個動作交接

處，不要有停頓，要綿綿不斷，意念呼吸動作不要分割，要互相協調，互相聯繫，

配合一致。 

（六）選擇適宜的環境及其他注意事項 

在練習太極氣功十八式時，最好選擇舒適、安靜、風景優美的環境。室外風大時不

宜練功，風小可以順風而站；室內練功，要注意保持新鮮空氣。飯前過飢，飯後過

飽不宜練功。練功後發熱出汗，這是好現象，但不要馬上吹風，不可立即洗飲冷水，

休息片刻才可進行，有條件的最好洗飲熱水。練功時間以每天早晨、睡前和上下午

休息時進行練習為宜，一天練習 1~3 次，每次 15 分鐘左右。 
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三、太極氣功十八式的練功法 

第 1式：起勢調息（圖 1、2、3） 

姿勢：自然起立，兩腳平行，與肩同寬或稍寬些。上體正直，眼向前平看，含胸拔

背，兩手自然下垂。動作是： 

（1）兩臂慢慢向前平舉，兩手稍高於肩，手心向下，同時吸氣。 

（2）上體保持正直，兩腿屈膝下蹲（膝關節彎曲 150 度左右），注意不要超出（腳

尖），兩手輕輕下按，直到肚臍平，掌心向下，同時呼氣。 

要點：兩肩下沉，兩肘下垂，手指自然微屈，重心落在兩腳之間，臀部下座不可後

突，兩臂下落，隨身體下蹲動作協調一致。 
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第 2式：開闊胸懷（圖 4、5） 

姿勢：接上式動作 

（1） 將下按兩手平行上提至胸前，膝關節逐漸伸直，把向下的掌心，改為掌心相

對，平形向兩側拉，至盡處，做擴胸動作，同時吸氣。 

（2） 將兩側的手平行向中間靠攏，到胸前，將兩掌心改為向下，在下按過程中屈

膝，同時呼氣。 

要點：兩手臂伸直提至胸前時，人就逐漸站立，兩手下按時人才開始下蹲。提與站、

按與蹲、呼與吸等動作，要注意連貫、協調。 
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第 3式：揮舞彩虹（圖 6、7） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 將下按兩手平行上提至胸前，這時膝關節逐漸伸直，兩臂伸直，兩掌心向下，

同時吸氣。 

（2） 兩手繼續上升至頭頂，重心向右腳移動，右腳微屈，全腳掌著地，左腳伸直，

左手從頭頂向左側伸直，平放至水平線，掌心朝上，右手肘關節彎曲成半圓

形，右掌心朝下，成右體側動作，繼續吸氣。 

（3） 重心向左腳移動，全腳掌著地並微屈，右腳伸直，右手從頭頂向右側平放，

伸直平放至水平線，掌心朝上，左手肘關節逐漸彎曲上提至頭頂，成半圓形，

左掌心朝下，成左體側動作，同時呼氣。 

要點：兩手揮舞時，與體側呼吸動作要協調，看起來很柔和的樣子。 
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第 4式：輪臂分雲（圖 8、9） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 重心移至兩腿之間，兩腿成馬步，左手從上往前下方，右手從右側往前下方，

與左手交叉，左手在前，掌心向內，交叉置於小腹前。 

（2） 交叉的雙手隨著膝關節伸直，翻掌掌心向上，繼續交叉上升直到頭頂，掌心

向上，同時吸氣。 

（3） 交叉向上的掌心翻轉向外，兩臂伸直，同時從上向兩側降下，掌心向下，到

膝關節水平位置時，兩手逐漸交叉置於小腹前，肘關節微屈，同時呼氣。 

要點：輪臂時，兩手是以兩間關節的圓心，從內下往外上划兩個大圓形，兩手在頭

頂時，可抬頭挺胸幫助吸氣。吸氣時膝關節伸直，呼氣時膝關節彎曲。 
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第 5式：定步倒卷肱（圖 10、11） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 站好馬步，頭頂交叉的左手平放前方，掌心朝下，頭頂交叉的右手，屈肘、

翻掌、掌心朝上，向後上方划弧平舉，腰往右轉，眼神看右手，左手翻掌同

時吸氣。然後提右臂屈肘，掌心朝前，經耳側向前推出，同時呼氣；接著，

前身的左手平放往胸前放，剛好與右手小魚際相擦而過。 

（2） 左手繼續向後上方划弧平舉，腰往左轉，眼神看左手，右手翻掌同時吸氣。

然後，提左臂屈肘，掌心朝前，經由側向前推出，同時呼氣。接著，前身的

右手平行往胸前收，剛好與左手小魚際相擦而過。如此，左右手交替進行。 

要點：兩手以胸前交叉為界，掌內收和前推時都用內勁。內收時眼看內收掌，前推

時，眼看前掌。 
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第 6式：湖心划船（圖 12） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 當左手推掌在胸前與右手相擦之際，將兩手掌朝下，經腹前向下向後划弧。

（像划船似），兩腿彎曲，上體保持正直，眼往前看，兩手繼續往後到盡處，

繼續呼氣。 

（2） 再兩腿伸直的同時兩掌外翻，兩臂伸直，掌心逐漸朝上，朝前，同時吸氣。 

（3） 兩腿彎曲的同時，體保持正直，手掌向下，向後划弧，同時呼氣。 

要點：手臂注意伸直，下蹲時呼氣，站立時吸氣。 
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第 7式：肩前托球（13、14） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 當彎腰和兩手在後下方盡處時，伸腰，左手不動，右手翻掌向左上方升，平

左肩高時做托球動作，重心放在左腳上，右腳尖著地，兩腳跟可以抬起，再

托球時吸氣，接著右手返回右下方，同時呼氣。 

（2） 重心移至右腳，左腳尖用力，腳跟抬起的同時，左手從左下方往前舉至右上

方，到右肩高度時，做托球動作，同時吸氣。接著左手返回左下方，同時吸

氣。 

要點：左右手托球時，眼睛可視托球處，同側腳尖可用力作蹬地動作。托球、蹬地、

吸氣動作協調。 
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第 8式：轉體望月（圖 15） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 兩腳馬步下蹲，兩手伸直向左後上方揮手時，上體向左轉動，頭往左後上方

像望月似的，同時吸氣。然後返回馬步下蹲之姿勢，同時呼氣。 

（2） 兩手伸直向右後上方揮手，上體向後轉動，頭往右後上方像望月似的，同時

吸氣，然後呼氣。 

要點：揮手、轉腰、轉頭動作協調一致，望月時，手、腰、頭轉動到盡處，不要抬

腳跟。 
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第 9式：轉腰推掌（圖 16、17） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 站好馬步，兩手掌分放在兩腰旁，掌心朝上左手肘關節後拉，上體向左轉動，

右掌向左前方，用內力推出，同時呼氣，然後將右手返回腰旁，同時吸氣。 

（2） 體向右轉，左手向前推掌，同時呼氣。然後返回原姿勢吸氣。 

要點：推掌是伸腕動作，掌指向上，小魚際朝前，一手堆掌，另一手往後拉，有相

對用力似的。推掌和內收時都應注意內勁。 
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第 10式：馬步雲手（圖 18、19） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 左手推掌後，左掌心朝內與眼同高，慢慢往左移動，右手向前，掌心向左，

與臍同高，隨著腰部向左轉的同時，兩手平行向左移轉，同時吸氣。 

（2） 向左轉到盡處時，右手往上，掌心向內，與眼同高，左手往下，掌心向右，

與臍同高，隨著腰部向右轉的同時，兩手平行向右移動，同時呼氣。 

要點：手的動作注意柔和，眼神始終隨著上面一只手掌而移動。腰部隨著手的移動

而轉動。 
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第 11式：撈海觀天（圖 20、21） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 先將左腿向前跨半步成弓步，上體前傾，兩手左膝前交叉，開始吸氣。 

（2） 交叉的手，隨著上體後仰而上提，過頭頂後座兩手伸展，做觀天動作，掌心

相對，繼續吸氣，隨著上體前傾，兩手以兩側逐漸下降至膝前交叉，同時呼

氣。 

要點：上體前傾，兩手下按時，在膝前交叉，然後均勻上提至頭頂，在觀天時兩手

盡量做伸展動作。 
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第 12式：推波助浪（圖 22、23） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 將上舉的兩手向前上方，平行伸出然後屈肘，置胸前，掌心朝外，身體重心

往右腳移，前腳跟著地，腳趾抬起，同時吸氣。 

（2） 重心前移到左腳上，全腳掌著地，上體前移，右腳趾著地，腳跟抬起，兩掌

向前推出，與眼同高，同時呼氣。 

要點：兩手後縮時，重心後移，同時吸氣，兩手推掌時，重心前移，同時呼氣。 
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第 13式：飛鴿展翅（24、25） 

姿勢：接上式動作。 

（1） 將前推的兩手變成伸直平行，掌心相對，重心移至右腳，前腳掌抬起，兩手

平行往兩側拉至盡處，同時吸氣。

（2） 接著，重心移至左腳，右腳跟抬

起，將後拉的兩手平行往胸前收

攏，同時呼氣。 

要點：當身體後仰時，兩手像鴿子展翅

膀似的，身體往前時，兩手輕

鬆，自然地相合，動作一開一

合，輕鬆自如。 
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第 14式：伸臂沖拳（圖 26、27） 

姿勢：接上式，以弓步變化成馬步，兩手變拳放自腰旁，

拳心朝上。 

（1）左手先出拳，用內勁沖拳，同時呼氣。然後收回原

處，同時吸氣。 

（2）接著右手出拳，用內勁沖拳，同時呼氣，然後收回

原處，同時吸氣。 

要點：從弓步變馬步時，吸氣稍細長，在沖拳時，原拳心

朝上變為朝下，眼睛看拳。 

意念：武術沖拳，鍛鍊身體。 
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第 15式：大雁飛翔（圖 28、29） 

姿勢：接上式，人站立，兩手兩側平舉。 

（1）人深蹲，盡量蹲低，上體保持正直，兩拳變掌向下

然後向兩側上提，同時抬腳跟，像大雁飛翔似的，

同時吸氣。 

（2）人下蹲，兩手柔和平行下按，腳跟著地，同時呼氣。 

要點：腕關節要柔軟，下蹲，起立與手臂下按、上提及吸

氣、呼氣要配合好。 
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第 16式：環轉飛輪（圖 30、31） 

姿勢：接上式，人站立，兩手在小腹前。 

（1）兩臂伸直，向左上方隨轉腰做環轉動作，雙手向左

側舉到頭頂上時，同時吸氣，手從頭頂向右下時呼

氣，連續重複三次。 

（2）改變環轉方向動作相同做三次。 

要點：當兩手做環轉動作時，腰部也隨著轉動，手臂、腰

部、呼吸動作要協調。 
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第 17式：踏步拍球（圖 32） 

姿勢：接上式動作。 

（1）提左腿，抬右手於右肩前，當右手拍球時，左腳踏地，同時            

吸氣。 

（2）提右腿，抬左手於左肩前，當左手拍球時，右腳踏地，同時 

呼氣。 

要點：提手、拍球、蹬腳、呼吸動作相一致，人一邊踏步，一邊在       

拍球，動作非常輕鬆愉快。
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第 18式：按掌平氣（圖 33、34） 

姿勢：接上式，人站立，兩手在小腹前。 

（1）兩掌指相對，掌心向上，從胸前上提到眼前，同時吸氣。 

（2）翻掌兩手指相對，掌心向下，從眼前下按到小腹前，同時呼氣。 

要點：手慢慢上提，人也隨之慢慢站立，手提到鼻間高度時就下按平氣，手下按時

人也隨之慢慢下蹲。 

 

 

 

 


