
太極氣功十八式 
 

文◎劉吟梅老師 
 
    ﹝劉吟梅老師是本會的氣功班老師，每週三於戶外氣功班中免費指導乳癌病

友練習太極氣功十八式；十多年來如一日，從不間斷，與乳癌病友間是師亦友，

感情深厚。﹞ 
 
  太極氣功十八式是一種運動，是動靜結合功；在練習過程中要存有良善的意

念，聯想美好的事物，保持愉快的心情，並配合深呼吸，吸取大量新鮮空氣，以

加強新陳代謝；如此不斷地循環，即可增強體質（增加抵抗力，抑制不良細胞成

長），促進健康，最終可達有病治病、無病強身的目的。 
 
  太極氣功十八式雖然只是十幾分鐘的運動，但如果堅持每天做上一套或二

套，對健康一定有相當大的助益。不過，一定要認真的練習，並且要配合呼吸（調

息）、意念（調心）、姿勢（調身），因為這是太極氣功十八式的三大要素。 
 
 

十八式說明 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 





 



 



 



 


