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《八段锦自愈疗法》

前言

最佳的养生运动王剀锵我在多年前因为机缘巧合，在台北的228公园看到一位老人家在练习八段锦，动
作虽然简单，却非常具有运动与健身的效果。在深入接触后，便深深着迷于这项中国古老的健身功法
。由于我对于中、西医领域都有所专研，深知八段锦虽然是中国的养生运动，但从现代医学的角度看
来，也都有相对应的论点能加以解释说明。从中医观点看来，它具有疏通血脉、健脾、益肺与去心火
的效果。就现代医学的角度而言，则具有防病、抗老与调整免疫力的功效。现在的人们吃得多，动得
少，健康当然会出现警讯。又因为凡事都希望速成又有效，因此我认为八段锦就是最适合忙碌的现代
人的运动。它简单、易学、不用花钱，也没有时间、地点与年龄的限制，随时随地皆可锻炼。我利用
诊疗医病的闲暇时间，致力于推广八段锦已有多年。不但让更多人认识这项历史悠久、功效卓越的养
生功，更使数万人的健康受益，不药而愈者不计其数。希望透过本书对八段锦的详细介绍，也能让各
位读者接触、认识，并进而将这套养生功法落实到日常生活中，相信对自己的健康与养生一定有很大
的助益。
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《八段锦自愈疗法》

内容概要

《八段锦自愈疗法:流传八百年的中国养生功法》内容简介：八招经典的健身功法,十分钟立即见效的
养生运动!源自北宋开始流传的八段锦健身运动,历经近千年仍经久不衰。八招动作就能调畅气血,舒展
筋骨,疏通经络,养生祛病。简单易学、不限场地,随时为自己打造出黄金免疫力! 八段锦是在北宋时所创
编的养生功法,经过八百多年的时间变迁,仍然流传至今,可见其功效卓越。由八节不同动作组成的八段
锦,具有保健、治病、康复等功用,每一段动作都有明确的健身目的,综合起来,则对五官、头颈、躯干、
四肢、腰、腹等全身各部位,以及相应的内脏以及气血、经络都产生保健、调理作用,可以使人永保青
春活力,延年益寿。 
现代人普遍缺乏运动,常会出现头晕眼花、脖子酸软、腰酸腿痛、手脚不灵活等症状。透过做八段锦,
可使脊柱与整个四肢关节都得到运动,肌肉得以舒缓。 
八段锦虽然是中国的养生运动,但从现代医学的角度看来,也都有相对应的论点能加以解释说明。本书
作者王剀锵医师具有中西医执照,他把八段锦的各式动作与总体效果分别以中医与西医观点作深入剖
析,将东西方医学精髓做延伸与探讨,让八段锦有了新的诠释,也更符合现代人的需求。 
书中以清楚的文字与图解方式,将每一式的专有名词、功效、动作、呼吸方式、操作时不适所反应之病
症、可改善之病症等,都做了详细的说明。此外,还有椅式八段锦、内八段锦、穴道按摩操等多种丰富
的养生术,有病可疗愈,没病能强身,随时随地都能打开身体自愈力!
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作者简介

【现任】台北市基因保健协会理事长、中医内科医学会秘书长、中医抗衰老医学会理事长、王剀锵医
师诊所院长。

    【学历】国立台湾大学医学院学士、中国医药学院中医学分班（第一届）。

    【经历】台北市立忠孝医院复健科、针灸门诊、中医部；华宝通讯股份有限公司、泰宗生技公司、
日商富地滋公司医疗顾问；研华科技股份有限公司特约诊所；伊甸社会福利基金会董事长。

    【教学】任教于台北医学大学医学系、国防医学院医学系、阳明大学医学系、荣总针灸研习班、台
大、北医、三总等中医研究社团。

    【专长】复健医学、运动医学、抗老医学、肝胆病、免疫肿瘤病、中西结合医学、经络电气诊断学
、长效针灸技术、企业主管健康管理、远距医疗。
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书籍目录

推荐序1：养生不用花大钱 / 陈潮宗 推荐序2：在生活中实践健康之道 / 黄碧松 推荐序3：每天10分钟管
理健康 / 郑岁宗 作者序：最佳的养生运动 / 王剀锵 第一章 认识八段锦 　八段锦对祛病益身的奇效第二
章 八段锦的作用 　从脏腑经络看八段锦的功能 　从现代医学看八段锦的健身作用 　以组合功法疗愈
疾病 第三章 开始学习八段锦 　暖身运动 　预备式：直立捧丹田、马步捧丹田　第一式：双手托天理
三焦 　第二式：左右开弓似射鵰 　第三式：调理脾胃需单举 　第四式：五劳七伤往后瞧 　第五式：
摇头摆尾去心火 　第六式：背后七颠百病消 　第七式：攒拳怒目增气力 　第八式：双手攀足固肾腰 
　椅式八段锦 　陈立夫长命百岁的秘诀——内八段锦 第四章 穴道按摩操 　第一式：敲百会 　第二式
：按风池 　第三式：敲肩井 　第四式：敲曲池 　第五式：按合谷 　第六式：拍关元 　第七式：敲肾
俞 　第八式：敲风市 　第九式：敲足三里 　第十式：敲三阴交 　第十一式：按涌泉 【八段锦学习见
证分享】   通过学习八段锦，凝聚社区意识   彻底根治退化性关节炎及其他病痛   在不知不觉中重拾健
康   运动加恒心，就是最好的良药
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章节摘录

养生不用花大钱（台北市中医师公会理事长  陈潮宗）现代人对于养生之道都非常重视，但大多数人
都较注重药物及食疗法，而且往往认为要花大钱、花时间才有效果。其实只要建立正确的养生观念，
利用简单的保健运动就可以达到强身健体的目的，而且人人随时皆可为之。像是功能全面的八段锦就
是最好的养生运动之一。它的动作优美而柔顺，对人体阴阳气血、经络脏腑都有良好的影响，并能活
化细胞强化器官组织，进而使身心平衡，还能对慢性疾病及难治病产生预防保健的功效，是独到的中
医养生功法。多年来王医师对于推广八段锦不遗余力，身为台北市中医师公会理事长，本人希望见到
有更多人能透过本书的介绍，进一步认识这项由前人流传下来的保健养生功法。在生活中实践健康之
道（中医肝病医学会理事长 黄碧松）我长年学习中医，养生之道也非常中式，就是早睡早起、持斋茹
素，再加上适量运动。对很多人而言，这种维持健康的方式可能很平常，但要将它们充分应用在生活
中，且数十年来从不间断，是需要耐心与毅力的。而且，因为实行之后真的感受到对身体有益，所以
便会持之以恒。除了自我养生之外，我也以中医的方式照顾家人的健康。我常做的运动之一，就是八
段锦。八段锦具有防病治病的效果，而且身心兼顾、简便易学、老少咸宜。我在操练八段锦时，会借
由运动将心头的意念暂时放下，如果是在户外就看看大自然的风景，呼吸新鲜的空气，如此有助于身
心放松，减少焦虑。身为长期勤练八段锦的见证者，我很乐意推荐这本由王医师所写的《八段锦自愈
疗法》一书。诚如书名所揭示的，这套流传八百多年的养生功法，能开启身体的自愈力。愿大家都能
从本书中体会到前人流传下来的养生智慧，重拾身体的活力与生机。每天十分钟管理健康（中医癌症
医学会理事长 郑岁宗）我们常说“养生之道”，所谓养“生”，其实就是要从注意日常生活做起。现
代人多半久坐且欠缺运动，又因饮食无度，身体往往有提早衰老的倾向。我常告诉我的病人，要想避
免疾病上身，就要从平常开始注意健康。你如何对待自己的身体，身体就会如何反馈给你。如果平常
在生活习惯与态度上出了问题，当然就会生病。注重合宜的饮食与养成运动的习惯，是维持健康的铁
则。在运动方面，除了散步、慢跑之外，我特别推荐练习八段锦。八段锦能舒筋活血，调理气血，促
进人体新陈代谢，对强健体魄、提升工作效率、延缓老化过程非常有帮助。而且动作简单，易学易做
，只要每天花十分钟，就能达到运动的效果。虽然是医生，但王医师行医的最终目标，是希望大家都
能不生病。王医师对于八段锦的推广尽心尽力，经常南北奔波，只为让更多人的健康受益。如今更出
书将之文字与图像化，其用心令人感动。相信各位读者照着书上的清楚解说，有恒心地持续练习，定
能体会到养生其实是件非常简单的事。
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《八段锦自愈疗法》

编辑推荐

《八段锦自愈疗法:流传八百年的中国养生功法》编辑推荐：一、动作简易,空间节省,随时随地动出免
疫力。 八段锦不需要任何辅助工具,是属于徒手功法,也不需很大的运动空间,只要有足够伸展手脚的小
小空间,即使在办公室里,花上十分钟的时间,便可迅速操练。 八种招式可以全套完整连贯练习,也可以只
选练身体需要加强的招式,运动量的大小可自行掌握。尤其对忙碌、没时间运动的上班族来说,是最简
易、最方便、也很具弹性的养生运动。 二、举一反三的延伸功法,健身养生效果更加倍。 本书除传统
站式八段锦外,还介绍针对行动不便者设计的椅式八段锦、百岁人瑞陈立夫先生的养生秘籍内八段锦,
以及作者自行研发创造的十一式穴道按摩操。集多种中式养生术之大成,读者可依自己的需求随时操练
。 三、以插画图解呈现,操练动作更准确。 以文字搭配手绘插图，步骤、呼吸方式一目了然,并详述各
式动作之精义、操练时须注意事项,以及错误动作的特别提示。让读者能立即掌握功法技巧,清楚领悟
动作诀窍,效果更确实。四、配以光盘。让读者在练习八段锦时能更为直观地接受王剀锵医师的亲自指
导，并规范动作，掌握呼吸技巧。
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《八段锦自愈疗法》

精彩短评

1、挺好的蛮实用的
2、商品内容不错，丰富、实用。
3、感觉买错了，没有讲解气的把握，没有所谓气功该有的特点，示范者感觉就是比比架势而已，还
不如在网上下载视频看。。。
4、看书的目录，似乎显示内容很充实。实际了，内容是走简单的路——这个也没有错，关键是简单
地让人看不明白，这就有达问题了。幸好，本人是爱好者，买书之前对此方面有所学习了，所以还不
影响我的阅读。另，一大败笔是，DVD的音像示范动作有不到位的地方，吓死人。
5、这本书很实用，很快就学会了八段锦的招式，而且里面介绍的穴道按摩操也非常容易学，特别适
合睡前按摩，有助睡眠哦！同时此八段锦是台湾版的，与国内的招式有些不同。但只要坚持练，相信
都能帮助我们强身健体！
6、保健图书，养生必备。
7、还可以吧，但不是我要的那个
8、书还可以的，书很好，碟也可以
9、台湾版的八段锦书中有站式坐式还有呼吸介绍 以及一些养生小方法，不错
10、挂图不错很实用简单易学容易掌握要领.
11、八段锦自愈疗法书好，随书附赠VCD光盘1张通俗易懂。很好。
12、传八百年的中国养生功法（附VCD光盘1张
13、不是传统八段锦，但是还可以，作为中老年人活动身体和锻炼也够用了。
14、八段锦自己早就会练了，但是效果不明显，想从专业人士那里学习微妙之处。
15、东西还行，正在学习
16、这本说总的来讲还不错
17、本来想送爸妈练的， 看了后感觉更适合办公室人员练
18、正版全新的图书质量好
19、八段锦自愈疗法
20、如果图示是真人的就好了。是漫画的。
21、书的内容不好说什么,讲的内容比较系统,就是VCD光盘内容有点随便,动作轻描淡写,而且示范者还
穿得拖鞋,学得不踏实,但应该对锻炼者有益.
22、给妈妈买的～看着挺好的～
23、书不错，主要是指有碟，里面介绍的动作简单易学，对中老年很好，我妈做了几遍，觉得不错。
但是碟不太好，虽然能看，但是中间经常有画面不断的晃动，有点心情不爽。
24、送给老人的，我没看，据说还可以。
25、不错哟！老妈很喜欢！
26、同类的书买过一本，但总觉得不够通俗，再买这本看看，希望能有收获。
27、附赠VCD光盘1张打不开，显示是损坏，书还可以
28、光盘是坏的，动作比较简单
29、内容专业又易懂，适合普通人练习，非常好。
30、VCD  视频不是标准文件 播放出现问题根本播放不了
31、虽然八段锦简单，但学了几次，一个人一个教法，有点晕。终于得到了这本八段锦自愈疗法。书
虽薄，纸质画质自不用说，作者将八段锦的原理与注意事项展示的很清晰，估计对于想学八段锦的朋
友来说，真的不错。
32、易学，教得明白，好书。
33、值得一看，正在学习当中。
34、书很好，收到也很快，谢了
35、确实是一本好书，本人比较喜欢，很有用。
36、评价东东
37、给老爸买的，还行，挺薄的
38、工作之余，活动活动身体，对身体健康很重要，八段锦就是一种非常好的运动方式，它已让很多
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《八段锦自愈疗法》

人受益无穷。
39、内容浅显易懂，没有那些花里胡哨的东西，挺适合初学者的！
40、不错，正在学习，希望练习后很快有效果。
41、超易看的一本書，圖畫清楚，內容又易明，VCD講解詳細，跟著一起做，三十分鐘就可以學到所
有基本動作。每做一次第二招，我的肩膀都鬆了很多，真有效!!
42、致我们终将逝去的青春，回忆似水的年华
43、好书，虽然理论部分较多，但是将最关键的气的种类及形成阐述出来，实在难得。
44、内容还不错，就是整本书给弄的是皱皱巴巴的。
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