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内容概要

　　气功是中医的一部分，也是体育的一部分。
　　中医和气功不仅对中华民族的繁衍昌盛起到了积极作用，而且也对世界医学的发展和全人类的身
体健康作出了重要的贡献。
　　范海生同志创建的“长寿功”在1992年得到国家体育总局群体司管辖的全国企业运动队联合会和
中国武术研究院等单位的认定和鉴定，并在部分全国大企业和体育系统进行了推广。
可以说长寿功的创立，给气功界增添了一枚奇葩。
　　长寿功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、以保健长寿为目的而
创编的一套完整的修炼人体功能的功法体系，是强五脏、调六腑、促进脏腑祛浊返清、去伪存真、祛
邪扶正、调理气血、疏通经络、平衡阴阳、使人健康长寿的一种深受群众欢迎的上乘功法。
　　长寿功法共分四步动法，第一步站功，第二步坐功，第三步卧功，第四步行功。
长寿功系列功法中又有长寿自疗功法、长寿特定功法等等。
本书介绍了长寿功法第一步站功、第二步坐功和部分自疗功法。
　　自疗功法是长寿功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。
此部书图文并茂，语言浅显易懂。
书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。
　　在《长寿功法》一部书即将付梓之际，特写此序，希望此书在普及气功知识、指导气功锻炼、开
展全民健身运动中走向千家万户。
也希望海生同志继续写出好书，创编出好的功法，在推广和气功科学研究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。
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章节摘录

插图：第一章 功理一、“天人合一”论中国气功历史源远流长，其功理论述博大精深。
长寿功的功理即是在我们祖先的文化遗产的基础上建立起来的，尤其是以传统医学——中医为基础。
在我国古代，人们不仅把宇宙看成一个整体，把人看成一个整体，而且把人与大自然看成一个统一的
整体，从而建立了“天人合一”的大系统理论。
认为人的生成是“天地之气生，四时之法成”的，所谓“生之本，本呼于阴阳；天地合气，命之日人
”。
不仅人的生成是靠天地自然界的养育，而且人的生存一时一刻也离不开大自然的供养，大自然供养给
人的就是能量。
所以《内经》中有“天食人以五气，地食人以五味”的论述，这说明人的生命活动以及五行之气与天
地万物是一气贯通的。
“天气通于肺，地气通于嗌，风气通于肝，雷气通于心，谷气通于脾，雨气通于肾”。
《太平经》中说：“天、地、人本同一元气，分为三体，各有祖始。
”又说：“元气有三名，太阳、太阴、中和；形体有三名，天、地、人。
”我们的祖先认为，人与天地的同一性在于元气，元气充塞于天、地、人中，从而可以贯通人的周身
。
人与万物是息息相关的，人们虽有各自的特殊运动，但基本形式——升降出入是相同的，而且是在同
一大气中进行的。
升降出入的运动不仅可使万物从大气中获得生机，而且可借大气运动传递，在升降、出入、传递的过
程中呼吸出入。
《素问．至真要大论》中说：“本呼天者，天之气也；本呼地者，地之气也。
天地合气而万物化生矣。
”人与万物都是生化的产物，同时又都受着元气的哺育，都在自然界按照自身的规律运动着。
他们之间互相依存，互相制约，从而呈现出和谐自然之态。
人能主动地利用自然条件为自身服务，因而成了天地的主宰，故称人是五行所生成物类的顶峰。
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