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正骨手法在骨伤科疾病的诊治中占有重要地位袁 而功法

又是手法的基础袁如果没有一套好的功法训练袁手法就成了无

水之源尧无本之木遥 因此袁功法训练对于提高手法质量是至关

重要的袁应引起骨伤科医生的重视遥下面结合天台山道教功夫

训练法介绍临床实用的练功方法遥
员 基础练功法要要要易筋绵指功

此功法最好是在早晨清净之地日出时面向东而练袁 预备

姿势是拱手势袁两脚分开约一脚宽袁脚尖向前袁两手成八字掌袁
在脐前相距一拳处袁右手抓握住左手拇指末节袁然后左手余指

包贴紧右手背袁两手上升至胸前中穴处向前拱出袁距离胸前

约一尺许遥
员援 员 仙人指路式 淤预备姿势院 在拱手势的基础上身体直

立袁两下肢分开与肩同宽袁全身放松袁自然呼吸袁切勿屏气袁两
足 员园 趾抓地袁两手位于腰际袁掌心向上遥 于易筋法院两上肢缓

缓向前上伸出袁伸至与肩相平时手心向下袁手指伸直袁在 员园 指

伸直的基础上手指尽力向外撑直至出现 员园 指发抖袁持续时间

约 缘 泽遥 盂绵指法院前臂向外旋转袁同时腕部背屈袁两手指向外

划一弧形圆圈动作袁逐渐弯曲手指袁至两掌心向上时成紧握拳

状保持 缘 泽袁两肘屈曲袁两手收回至腰际袁挺胸袁两肩胛骨尧两肘

向内夹紧 缘 泽遥 榆收势院放松手指袁约 园援缘 皂蚤灶 后袁重复前动作遥

开始时每组 猿园 次袁员 个月后逐渐增加次数袁但不超过 远园 次遥
员援 圆 平展式 淤预备姿势与第 员 势一样遥 于易筋法院两手回

腰后袁掌心向上袁两肘向内夹紧袁两手向上升至腋部袁然后指尖

向外旋至与肩相平时袁向两侧平展伸开袁至两手伸直时两手心

向下遥 两脚跟轻轻提起袁同时两手 员园 指向外用力撑袁使 员园 指

发抖约 缘 泽袁两目视前上方袁自然呼吸遥盂绵指法院腕部背曲袁两
手手指从前向后尧再向下尧再向前上划一弧形圆圈袁同时前臂

向外旋转袁逐渐弯曲手指至两掌心向上时成紧握拳状袁并保持

缘 泽遥 两肘屈曲袁两手回到腰际袁挺胸袁两肩胛骨尧两肘向内夹紧

缘 泽遥 榆收势与第 员 势一样遥
员援 猿 托天式 淤预备姿势与第 员 势一样遥 于易筋法院两手位

于腰际袁两肘向外展袁两手指尖相对尧掌心向上袁两掌向上升起

至颈部时袁两掌从内向外翻转 员 圈至两掌心向上袁手指相对袁
移至脑后遥 然后两掌向上托起至两臂伸直袁两眼观手指袁两手

指向外伸撑袁至 员园 指发抖约 缘 泽遥 盂绵指法尧收势与第 员 势一

样遥
圆 练功向正骨手法的过渡

圆援 员 手摸心会练功法 取旧报纸折叠成 员远 开大小袁 装订成

书本状袁或 猿园园耀缘园园 页的废旧书亦可遥 练功时坐立位均可袁两
拇指轻度弯曲袁拇指腹尖部扣压在千层纸上面袁两边余指合拢

天台山道教功夫训练与正骨手法

应有荣 员袁应光华 员袁应方光洁 员袁应戟 圆袁张锏 圆袁朱让腾 员袁张德清 员

渊员援台州医院路桥院区袁浙江 台州 猿员愿园缘园曰圆援台州市路桥区中医院冤
关键词 武术曰 正骨手法曰 伤科练功
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·手法介绍·

训练较为积极袁 并未出现骨折移位袁 表明该固定方法的可靠

性遥
猿援 猿 关节镜下带线锚钉治疗胫骨髁间嵴骨折注意事项 在

打入锚钉以前应先用针头在髌骨内侧找到合适方向和入路袁
再打入锚钉遥 在刚开始应用该技术时袁最好用 悦 形臂 载 线机

透视以明确锚钉进钉方向正确无误遥骨块较大时袁应先将骨块

复位袁前交叉韧带定位器引导下克氏针固定袁锚钉完全穿过骨

折块固定在下方的骨床上遥 应注意锚钉必须完全穿过骨折块

使螺纹全部在下方的骨床上袁 否则因锚钉螺纹使骨折块无法

加压而无法完全复位遥
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图 员 练功器械野千斤棒冶

图 圆 练功器械野宽橡皮条冶

图 猿 练功器械野窄橡皮条冶

屈曲袁两食指拇侧面处紧贴在千层纸下面固定不动袁两手拇指

扣紧后袁在扣紧的同时可向前尧后尧左尧右方寻摸或旋转来回寻

摸遥 通过一段时间锻炼后可将火柴梗或其他不规则的小物件

夹在千层纸中间袁仔细寻找袁用心体会形态及深浅度遥 亦可换

成手掌部贴在千层纸上面袁余下 圆耀缘 指扣在底面袁训练方法

与拇指一样扣紧寻摸遥 也可用同样的方法在沙袋上练习遥
经过一段时间训练后袁再在渊他人冤身上寻摸体表骨性标

志遥此功法通过训练后提高术者手指触觉的敏感度袁熟练掌握

后袁分层寻摸从皮肤尧皮下组织尧筋膜尧肌腱尧肌肉尧骨膜层袁由
轻到重尧由浅至深袁分层仔细寻摸袁然后通过摸诊从患者身上

寻找到不同于正常组织的病灶部位以及在复位手术中及结束

前检查骨位情况遥
圆援 圆 拔伸牵引练功法 取旧汽车内胎袁剪成 员园 糟皂 宽袁中间

粘接后长约 员园 皂袁将橡皮条对折后中间端固定在电线杆渊粗
树干冤上袁离地面约 员 皂 高遥训练者两手抓住皮条的两端袁拉直

拉紧皮条袁两脚前后分开一大步袁然后重心整体向后移袁同时

两手用力向后牵拉橡皮条至极点后袁保持此姿势约 缘 泽袁慢慢

重心前移袁两手放回橡皮条遥开始时重复 猿园 次袁后逐渐增加次

数袁也可反转身背对电线杆渊粗树干冤袁重心前移袁用力向前牵

拉袁具体动作要领与正面一致遥
此功法通过训练后提高术者的整体牵拉协调之劲遥 拔伸

牵引法是其他各个正骨手法的基础方法袁其牵引力的大小袁直
接影响到下一步正骨手法的质量袁 在拔伸橡皮条训练时要重

点训练整体牵拉之劲袁 才能在正骨手法中发挥最强大的牵引

力袁而不是只训练两手的牵引力遥 此法可用于骨折的治疗遥
圆援 猿 旋转屈伸练功法

方法 员院两手下垂袁肘关节稍屈外展袁距两髋部 圆园 糟皂袁两
掌相对成抱球状袁肩尧胯部收紧固定不动袁两膝关节固定不动袁
上身向右侧转 怨园毅袁曲膝以尾椎为轴心在向下钻绞的同时袁身
体同步向左旋转袁两膝下蹲到底后袁在躯体继续向右转的同时

两膝逐渐伸展直至整体直立遥 通过训练后提高术者的整体对

拔大旋转之劲袁此法可用于治疗腰椎间盘突出症等疾病遥
方法 圆院 练功器械为栗木等硬质木材料袁 用车床车制而

成袁木棒长 猿园 糟皂袁直径 远 糟皂袁中间钻 员 个小洞袁用 员 根细绳长

约 猿 皂 穿过中间的小孔袁对折后两端绑 缘 噪早 沙袋或砖块渊见
图 员冤遥 练功时两脚分开与肩同宽袁脚尖向前袁全脚着地袁身体

直立袁两手握住木棒两头手心向下袁虎口扭对袁两手向前伸直袁
与肩同高袁自然呼吸袁目前视袁两手握紧袁缓慢卷棒袁顺一方向

卷至沙袋近木棒时袁 再逐渐向反方向卷袁 当沙袋降低近地面

时袁换方向顺卷木棒袁卷至沙袋上升到木棒后再返回地面时为

员 个来回遥开始时可卷 猿耀缘 个来回袁通过一段时间练习后可逐

渐增加重量及来回次数袁要循序渐进袁不能心急袁也可两肘屈

曲卷袁亦可前后手不同方向卷咱员暂遥
方法 猿院筷子 员 打渊员圆 双冤遥 两下肢分开与肩同宽袁两上肢

伸直袁举起与肩相平袁两手握紧筷子的两端袁手心向下袁两手分

别向反方向拧卷筷子袁拧筷子时可顺拧尧倒拧袁上肢可在不同

方向尧不同位置内外拧卷约 圆园 皂蚤灶遥
方法 圆尧猿 通过训练后提高术者两臂小旋转之劲遥 旋转法

可用于治疗肩关节脱位等袁屈伸法可用于治疗肘关节脱位等遥
圆援 源 提按端挤练功法

方法 员院取 员园 糟皂伊圆园园 糟皂 橡皮条 员 条渊见图 圆冤袁一端脚踩

住袁另一端用右手抓住留出约 员 皂 长袁右手前臂从内向外贴在

橡皮条上用力向上提升直至力尽而不能再提起袁持续约 猿耀缘 泽袁
然后放下遥 可重复 员园耀圆园 次袁换手再练遥

方法 圆院取 猿 糟皂伊员园园 糟皂 橡皮条 圆 条渊见图 猿冤袁一端踩在

脚下袁另一端用两手 圆耀缘 指反抓袁两拇指扣在橡皮条上遥 以两

食指桡侧面为发力点用力向上提起袁持续 猿耀缘 泽袁然后放松回

原来位置遥 继续重复前动作约 猿园 次遥

方法 猿院取 员园 糟皂伊员 园园园 糟皂 橡皮条遥将皮条对折后中间套

在颈部袁留出 员援圆 皂 左右渊视身材高低冤袁屈曲膝关节深蹲袁下
端用脚踩住袁在身体正直的基础上挺膝袁整体向上提起遥

提按端挤练功法通过训练后提高术者手指尧前臂尧整体的

提升之劲袁可用于治疗肱骨上段骨折尧前臂双骨折尧前臂盖氏

骨折尧胫腓骨双骨折及髋关节后脱位等遥

于

盂

淤
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图 源 练功器械野橡皮球袁绷带卷冶
榆

圆援 缘 摇摆触碰练功法 右手握拳袁 拳心向前位于右肩前外

方袁左手对掌位握在右前臂近腕处袁左手握紧固定住右前臂袁
右拳以腕部为轴心袁 先曲腕向下寅向内寅再向上寅向外回到

原位为 员 圈遥通过训练后提高术者腕关节的摇摆之劲袁可用于

治疗桡骨下端粉碎性骨折等遥
圆援 远 夹挤分骨练功法

方法 员院橡皮球渊绷带卷冤员 只渊见图 源冤遥 两手 员园 指相扣橡

皮球渊绷带卷冤放在两手掌中间袁两手掌用力夹挤袁同时做研磨

动作遥通过训练后提高术者两手掌相对挤压之劲袁可用于治疗

跟骨骨折等遥

方法 圆院黄酒的紧口陶瓷坛子袁分别可储藏黄酒 苑援缘尧员缘 噪早
的 圆 只袁 开始双手抓练 苑援缘 噪早 的酒坛子袁 随功力增大而提练

员缘 噪早 或更大的坛子遥 站马步桩立于坛后袁右手 缘 指抓住坛口

外缘袁徐徐提起袁高与胸齐袁控制片刻放下袁再提起遥 如此提控

猿园 次袁换左手如此单练 咱员暂遥
方法 猿院粗麻绳 员 根袁直径约 员缘 皂皂袁长 员园 皂渊以长为好冤袁

麻绳质量要好袁纺紧尧稍软尧光洁遥练功时坐尧立位均可遥先用双

手将麻绳打成一个一个的绳结袁然后用两手拇指与食尧中指摸

着绳结袁逐一解开袁解了再结袁结了再解遥 开始练习以打单结尧
打松结为好袁随着指力增强袁再打双结尧打复结袁并且拉紧袁然
后再解遥 麻绳越练越软袁绳结可越打越紧袁指力也越练越强咱员暂遥
方法 圆尧猿 通过训练后提高术者手指指端按压分离之劲袁 可应

用于前臂双骨折复位尧跖骨骨折复位等遥
圆援 苑 折顶回旋练功法

方法 员院愿 糟皂伊远园园 糟皂 绷带卷 圆 只袁或橡胶握力圈渊重 员园耀
圆园 噪早冤均可遥 淤拇指的练法遥 圆 个绷带卷渊橡胶握力圈冤放在两

手心袁圆耀缘 指握住绷带卷袁拇指指尖腹部用力按点捏绷带卷的

同时做旋转运动遥此法可用于月骨掌侧脱位的复位尧桡骨下端

骨折背对背移位复位等遥 于圆耀缘 指的练法遥 绷带卷渊橡胶握力

圈冤放在两手心袁圆耀缘 指的指尖腹紧扣绷带卷渊橡胶握力圈冤后
松开 缘 泽袁开始重复 圆园 次袁然后逐渐增加次数遥

方法 圆院站马步桩立于坛后袁右手伸入坛口内袁缘 指撑开袁
提起与耳同高袁停留片刻后放下尧再提起遥 每组 猿园 次袁换手再

练另一组遥

折顶回旋练功法通过训练后提高术者手指指端扣压与挣

挑之劲袁可用于治疗肩关节脱位伴肱骨上端骨折等遥
猿 讨论

骨伤科正骨疗法源远流长袁野手法者袁诚正骨之首务哉冶咱圆暂袁
故正骨基本功在诊治骨伤科疾病中占有重要地位遥野工欲善其

事袁必先利其器遥 没有深厚的功法功底袁就不会有深透有效的

手法袁手法变化万千源于功法根底袁功法是手法之母袁手法为

功法之帅袁要提高手法的最终效果袁就必须有功法作强有力的

支撑冶 咱猿暂遥
我们以天台山道教南宗野紫阳真人窑张伯端冶所创野金丹大

道冶修炼中的武火渊动功尧练己筑基冤野道功密拳冶之训练方法为

基础袁结合骨伤科手法疗法之特点袁并经过数代人潜心钻研袁
总结了一系列针对骨伤科医生的自身练功方法袁 有显著提高

手法治疗质量尧指导患者康复训练的作用遥 通过功法实训袁并
经过长期临床应用后袁我们体会到院在骨伤闭合复位时袁手法

的成败与术者功力的深浅有密切的联系袁 深厚的功力加上娴

熟的手法技巧袁许多复杂骨折可以迎刃而解曰如果没有功力之

手袁再好的复位方法也难以准确实施袁故内劲的增强又能提高

复位手法之技巧遥
野易筋绵指功冶法继承了天台山武术中练功精华野开筋冶尧

野尽肚撑冶尧野兜勒绞冶猿 大特色遥 野开筋冶院即开发各关节原有活

动范围的资源遥 在开始练功百日内把全身各个大小关节及能

活动的部位渊从下到上尧从内到外冤进行旋转打开运动袁逐步加

大活动幅度袁主要起调和关节尧疏通经络的作用袁为易经打下

基础遥 野尽肚撑冶院在开筋的基础上对所有已开筋的关节袁即部

位进行野尽肚撑冶渊此为台州方言冤袁其意是在每一个运动单元

整个过程中做到在用力向外撑到极点时再尽力向外撑袁 也就

是说在每个动作中贯彻无限大的意识袁通过持久的训练袁全身

各部位像婴儿一样柔软活络袁异于常人遥 此法即易理所曰院易
者变也袁变则通尧通则久遥 也就是所谓的易筋尧开骨渊缝冤袁从而

起到长渊强冤筋尧健骨之功效遥 野兜勒绞冶渊台州方言冤院是对每一

个关节或部位分别想象成强大的 圆 片石磨袁 在合紧的情况下

进行绞尧转尧碾尧摩袁简称野合绞冶遥 也就是说把每个已经打开的

关节与部位分别进行野兜勒绞冶袁先将每个关节野合绞冶袁然后按

部位野合绞冶袁即两上肢向肩胸部根节处野合绞冶袁两下肢向髋部

野合绞冶袁胸部向腹部野合绞冶袁再后整体向大地野合绞冶袁从而形

成强而有力的整体之劲袁是各种手法之后续之劲遥
本文旨在整理手法基本功系统训练法袁 加以推广以增强

正骨医师内劲袁提高正骨疗法疗效袁使更多的骨伤尧软伤患者

避免不必要的开放手术尧 滥用药物之苦袁 在切实有效的情况

下袁大幅度减轻患者的经济负担遥
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