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内容概要

练功十八法（医疗保健操）自1975年推广以来，对颈肩腰腿痛等疾病疗效显著。
本书新版对原有的版本作了更大的改进。
其特点除了练功动作由练功十八法创编人庄元明亲自示范摄成最新的照片之外，在每套每节示范动作
之前均有详情的文字说明，在理论上充实了一些常见病的防治知识以及练功十八法的动作特点和作用
，并与临床实践有机结合，使科学性、知识性和实用性并存；对练功的每节动作都配有更直观的作用
示意图和动作要点图，使锻炼者在练功的同时，即能了解每节动作作用的医学道理 ，更能正确掌握锻
炼的要领 ，以达到更好地医疗与防病的效果。
本书对颈肩腰腿痛等疾病患者、广大练功十八法爱好者、辅导者以及从事医疗体育工作者均有参考价
值。
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作者简介

庄元明，1919年生，上海市人。

    早年师承我国著称武术家、伤科专家王子平、擅长跌打损伤的骨科医术，精于推拿的各种手法，形
成了独特的庄氏推拿骨伤科流派，被列为中国当100位著名中医骨伤科专家之一。
他积数址年的临床经验及教学、科研的心得，并结合传统武术的精
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书籍目录

新版的话前言第一部分 颈肩腰腿痛和四肢关节痛是如何发生的？
第二部分 练功十八法的由来和发展  临床推拿手法演变成自我练功动作对照实例  国际国内交流活动照
片选登  获奖证书照片选登第三部分 练功十八法的动作特点和医疗保健作用第四部分 练功十八法的注
意事项第五部分 练功的基本预备姿势第六部分 练功的基本手型第七部分 练功的基本步型第八部分 纪
功十八法（医疗保健操）  锻炼48字诀  前十八法（防治颈肩腰腿痛疾病）  第一套 防治颈肩痛的练功法
（1-6节）  第二套 防治腰背痛的练功法（7-12节）  第三套 防治臀腿痛的练功法（13-18节）后十八法 
（防治四脚 关节痛、腱鞘炎、网球肘和内脏器官功能率乱疾病）  第一套 防治四肢关节痛的练功法
（1-6节）  第二套 防治腱鞘炎、网球肘的练功法（7-12节）  第三套 防治内肘器官功能率乱的练功法
（13-18节）附录：练功十八法防治颈肩腰腿痛的临床疗效及其初步实验观察
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