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序言 

 

”医师早操”原名为”舒筋养生操”，是由一名注册中医师编创，并始于

2010年在香港及悉尼为该操进行公开推广及培训。随后年间医师及其认

可培训导师们亦在横滨，台北，伦敦，温哥华，夏威夷，曼谷等地举办小

组及个别培训。医师虽曾为该操微调编改数次，基于近十年临床考证、科

技发展、导师及学员们建议，他今年再为该操作出修订，及命其名为 ”

医师早操 ”。为达成更普及学员自我护理和推广目标,他并为该操提供免

费视频培训。 

 

何谓“医师早操” 

 

“医师早操”是由十五式以直接调理个人身体多个内外部位、器官的动作

组成。此十五式是基于中西医疗伤书籍，养生文献及医师三十余年健疗心

得的较安全低强度动作。所有动作可不需添置器材在室内进行练习，及在

十分钟内全部完成操练。 

 

 

编创重点 

 

“医师早操”是以求通达醒为最终目标。编创主要着眼于充分利用呼吸调

控,筋骨肌肉拉伸及经络、穴位、肢体按摩。以静、动态运动所产生的应

力，热量及感觉器官刺激而促成摄取更多氧气，改善血液循环，提升消

化、排泄功能，调理情绪及优化神经感应。为提高该操认受程度，编创重

点包括低创伤风险，省时，方便，快速见效及不用花钱。全部动作男女老

少皆可操练。能满足当下练习者多方面健疗需求。可作分段或不间断式完

成操练。并以多种语言精简小册子辅助视像、导师培训，方便学员有效地

进行自我操练全部动作。 

 

主要效益 

 

改善气血运行及加速身体自我复原效应乃操练应达致的效果。因此，该操

的保健效益主要包括减低血管堵塞，活化筋肌、关节、发囊，加强身体平

衡、反应能力，优化情绪、肌肤弹性、睡眠质素，改善视听、生殖、记忆

功能，及提升免疫力。 
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怎样练习 ”医师早操” 

 

练习“医师早操”切勿操之过急，应量力而为。操练时如觉疼痛、眩晕、

心跳异常则必须立即停止。练习应在每天早上顺序操练。注意每式动作姿

势，需时与重覆次数。 

除非另有注明，操练时应保持正常呼吸。练习者如察觉某些动作对改善其

个人健康有较佳裨益，可把这些动作适量重覆。 

未经取得保健专业人仕意见，勿随意修改动作姿势或速度，以免引致不理

想效应。 
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动作介绍 

 

动作: 1 

 

名称: 舒筋 

 

简述: 仰卧床上，伸直四肢。 

i. 合拢双脚，趾尖朝天，手掌着床面。吸气，与此同时，双脚向外转 45

度，双掌反转至手背着床面，头向右侧转 30 度。继而，用口呼(吹)气，

双脚再向内转至趾尖朝天，双手反转至掌着床面，头向左转至面朝天 [图

a]。 

ii. 分开双脚距离与肩相若，趾尖朝天，手掌着床面。吸气，与此同时，

双脚向内转 45 度，双掌反转至手背着床面，头向左侧转 30 度。继而，用

口呼(吹)气，双脚再向外转至趾尖朝天，双手反转至掌着床面，头向右转

至面朝天 [图 b]。 

iii.右手掌着床面，左掌握后颈。吸气，与此同时，头向右侧转 45度。

继而，用口呼(吹)气，头转回至面朝天 [图 c]。 

iv. 重覆上述 (iii) 动作于另一侧。 

 

需时(秒): 35 

 

动作效应: 理顺颈,肩,臗,四肢,嘴旁肌/腱/筋,躯体运动神经;舒胸,肺 

 

保健效益: [主] 预防扭伤 [次] 改善反应,嘴旁皱纹 

 

注意事项: 勿用力伸展身体关节。头侧转动作也可从另一侧开始，如 (i) 

头向左侧转.., (ii) 头向右侧转.., (iii) 左手掌着床面，右掌握后

颈，头向左侧转..。此练习可在睡醒后立即在被子下进行。     
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a. 

 
b. 

 
c. 
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动作: 2 

 

名称: 抱膝 

 

简述: 仰卧床上，双脚合拢。 

i. 右脚伸直，趾尖朝天。屈曲左膝，左手握左小腿(胫骨)，右手抱左膝

拉向上胸正中点，头向右转 45度 [图 a]。保持此姿势十秒钟。重覆此动

作于另一侧。 

ii. 右脚伸直，趾尖朝天。屈曲左膝，右手握左脚掌及左手抱左膝拉向左

肩，头向右转 60 度 [图 b]。保持此姿势十秒钟。重覆此动作于另一侧。 

iii. 双脚合拢，屈曲双膝，双手抱同侧小腿拉膝至前胸，头升离床面约

一公分 [图 c]。保持此姿势十秒钟。 

 

需时(秒): 55 

 

动作效应: 理顺颈,臂,肩,背,腹,腰,臀,臗,腿,手肌/腱/筋 

           

保健效益: [主] 改善颈,背,腰,膝痛/痹/僵硬 

[次] 改善臂,肩,臗,大、小腿,指痛/痹/僵硬;体型,消化, 

睡眠质素问题 

 

注意事项: 此动作应在活动肢体后练习。拉膝动作也可从另一侧开始，如

(i) 左脚伸直..，屈曲右膝，右手握右小腿(胫骨)，左手抱右膝至上

胸..，头向左转.., (ii) 左脚伸直..，屈曲右膝，左手握右脚掌及右手

抱右膝拉向右肩，头向左转..。此练习可在睡醒后还未起床时在被子下进

行。 
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a. 

 
B, 

 
 

c. 
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动作: 3 

 

名称: 提腰 

 

简述: 仰卧床上，四肢伸直，双脚合拢，趾尖朝天，手掌着床面。 

i. 一侧腿、臀部紧贴床面。屈曲另一侧膝，以脚掌按床面至该侧臀部升

离床面约一公分，收缩会阴肌。保持此姿势十秒钟，与此同时，手掌向天

花板及床面转动五次 [图 a]。重覆此动作于另一侧。 

ii. 屈曲双膝，以双脚掌按床面至臀部升离床面约一公分，收缩会阴肌，

保持此姿势十秒钟，与此同时，手掌向天花板及床面转动十次[图 b] 。 

iii. 重覆上述 (ii) 动作一次。 

 

需时(秒): 45 

 

动作效应: 理顺臂,肩,背,胸,腰,臀,臗,腿,手,会阴肌/腱/筋 

                    

保健效益:[主] 改善肩,背,腰,大、小腿痛/痹/僵硬 

[次] 改善臂,胸,臗,膝,指,趾痛/痹/僵硬;臀,腿肌松驰,排泄 

功能问题 

      

注意事项: 此动作应在活动肢体后练习。操练上述全部动作时，双肩及头

须紧贴床面。此练习可在睡醒后还未起床时在被子下进行。 
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a. 

 
 

b. 
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动作: 4 

 

名称: 举腿 

 

简述: 仰卧床上，四肢伸直，双脚合拢，趾尖朝天，双掌重叠轻放腹部中

正。 

i. 头升离床面约一公分，与此同时，双膝屈向前胸 [图 a]。继而，双脚

再向上作与床面成 45 度直伸，眼望趾尖 [图 b]。 

ii. 重覆上述 (i) 屈伸双腿动作以举腿与床面成 60 度，90 度，60 度及

45 度各一次 [图 c]。 

 

需时(秒): 30 

 

动作效应: 理顺颈,背,腹,腰,臀,臗,腿,眼肌/腱/筋 

 

保健效益:[主] 改善颈,膝,大、小腿痛/痹/僵硬 

[次] 改善背,腰,臗痛/痹/僵硬;腹脂,颈肌松驰,消化,睡眠 

质素,视觉问题 

 

注意事项: 此动作应在活动肢体后练习。现有腰患者，须量力而为，觉痛

即止。屈伸腿操练时，脚背保持弯曲，动作勿过速，角度及次序须按建

议。建议男生用右掌叠左掌背轻放腹部，女生则左叠右。此练习可在睡醒

后还未起床时在被子下进行。 
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a. 

 
 

b. 
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c. 
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动作: 5 

 

名称: 举手 

 

简述: 直坐床边，脚掌着地。 

i. 合掌举手，头随仰高，眼望拇指 [图 a]，与此同时，作深长吸气。继

而，双手分别左右张开 [图 b]，并用口呼(吹)气。掌向下放回身旁时，

头、眼移回至起始姿势。 

ii. 双手抱拥対侧肩膊，肘贴胸，双肩升起 [图 c]，与此同时，作深长

吸气。再垂肩松手，用口呼(吹)气。 

iii. 双手向旁直伸 [图 d]，再举手合掌[图 e]，头随仰高，眼望拇指，

与此同时，作深长吸气。继而，垂手还原至起始姿势，并用口呼(吹)气。 

 

需时(秒): 25 

 

动作效应: 理顺颈,臂,肩,背,胸,腹,腰,手,眼,嘴旁肌/腱/筋,肺 

 

保健效益: [主] 改善肩,背,胸痛/痹/僵硬 

[次] 改善颈,臂,腰,指痛/痹/僵硬;嘴旁皱纹问题 

           

注意事项: 勿从正仰姿势起床，须侧身以手支撑坐起，动作勿过速。 
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a. 

 
b. 
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c. 

 
 

d. 
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e. 
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动作: 6 

 

名称: 按腿 

 

简述: 直坐床边，脚掌着地，双腿分开与肩同宽。 

i. 双手同时推按一侧大、小腿至脚踝，再从脚踝拉按返回大腿 [图 a]。

按腿时，眼望拇指。重覆此动作于另一侧 [图 b]。 

ii. 重覆上述 (i) 动作一次。 

 

需时(秒): 45 

 

动作效应: 理顺颈,肩,背,腹,腰,臗,腿,手,眼肌/腱/筋; 调整掌部 –  

心,心包经,腿部 - 脾,肝,肾,胃,胆,膀胱经 

 

保健效益: [主] 改善背,腰,大、小腿,膝痛/痹/僵硬 

[次] 改善颈,肩,臗,指痛/痹/僵硬;视觉问题 

           

注意事项: 上身前弯动作勿过速。按摩腿时，掌、指须加点力按压腿肌。 
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a. 
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b. 
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动作: 7 

 

名称: 后伸 

 

简述: 直坐床边，脚掌着地。 

i. 双掌向前推至臂伸直，眼望指尖 [图 a]。再上举双手，头随仰高，眼

望掌背，与此同时，作深长吸气。继而，用口呼(吹)气，双手左右分开 

[图 b] 并向下移，头、眼移回至起始姿势。 

ii. 手降至与肩平时，臂、指伸直移向后方，手掌向下。上身往后倚至背

与床面成 45度，掌按床面 [图 c]。继而， 

iii. 双掌轮流按压床面， 使上身向前方升移至直坐姿势。每掌须按压床

面五次。 

 

需时(秒): 25 

 

动作效应: 理顺臂,肩,背,胸,腰,手,眼,嘴旁肌/腱/筋,肺 

 

保健效益: [主] 改善肩,背,掌,指痛/痹/僵硬 

[次] 改善臂,胸,腰痛/痹/僵硬 

           

注意事项: 掌按压床面时，头、颈、背须伸直，面向前方。勿用腰力使上

身升移至直坐姿势。 
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a. 

 
b. 
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c. 
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动作: 8 

 

名称: 旁伸 

 

简述: 直坐床边，脚掌着地。 

i.身向侧转 90 度，伸直双臂，上身向前倚至掌着床面。双掌轮流按压床

面，使上身升移至侧身直坐姿势，与此同时，眼望正在移动之掌背 [图

a]。每掌须按压床面二次。重覆此动作于另一侧。 

ii. 身向侧转 135度，伸直双臂，上身向前倚至掌着床面。双掌轮流按压

床面，使上身升移至侧身直坐姿势，与此同时，眼望正在移动之掌背 [图

b]。每掌须按压床面两次。重覆此动作于另一侧。 

 

需时(秒): 30 

 

动作效应: 理顺颈,臂,肩,背,胸,腹,腰,臗,手,眼肌/腱/ 

筋 

 

保健效益: [主] 改善肩,背,腰痛/痹/僵硬 

[次] 改善颈,臂,臗,掌,指痛/痹/僵硬;消化,视觉问题 

 

注意事项: 此动作应在活动肢体后练习。转身动作勿超越建议角度。掌按

  压床面时，勿用腰力使上身升移至侧身直坐姿势。 
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a. 
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b. 
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动作: 9 

 

名称: 推手 

 

简述: 直坐床边，脚掌着地。 

i. 掌、指伸直，指尖向对肩。一侧手往上举掌背向头顶，另一侧手移至

身体后方並往下推掌心向下，至双臂直伸[图 a]，头仰高眼望上举之掌

背。保持此姿势十秒钟。换手重覆此动作。 

ii. 掌、指伸直，指尖向对肩，眼向前望。一侧手往上举掌背向头顶，另

一侧手移至身体后方並往下推掌心向下，至双臂直伸。继而，上身向下推

手侧旁转至 45 度，头随身转[图 b]。保持此姿势十秒钟。换手重覆此动

作。 

iii. 起床直立，重覆上述 (i)、(ii) 动作。手举、推时加点力 [图

c,d]。 

 

需时(秒): 90 

 

动作效应: 理顺颈,臂,肩,背,胸,腹,腰,臗,腿,手,眼肌/腱/筋 

          

保健效益: [主] 改善臂,肩,指,背痛/痹/僵硬 

[次] 改善颈,胸,腰,臗,大、小腿,膝,掌痛/痹/僵硬; 

视觉,体型,消化问题 

          

注意事项: 此动作应在活动肢体后练习。转身勿超越建议角度。转身动作

勿过速。头仰高时，颈勿用力向后弯。直立时，双脚掌须平分体重。 
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a. 

 
b. 
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c. 

 
d. 
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动作: 10 

 

名称: 爬墙 

 

简述: 直立，双脚合拢，脚尖触墙，舌顶上前腭。上举双手，臂、指伸

直，掌着墙，头仰高，眼望指尖 [图 a]。继而，每手轮流高攀按墙十次 

[图 b]。每当一侧手攀按至最高点时，保持此姿势二秒钟。 

 

需时(秒): 60 

 

动作效应: 理顺颈,臂,肩,背,胸,腹,腰,腿,手,眼,舌肌/ 

          腱/筋 

          

保健效益: [主] 改善颈,肩,背痛/痹/僵硬 

  [次] 改善臂,胸,腰,大、小腿,膝,指,趾痛/痹/僵硬;体型, 

   视觉问题 

           

注意事项: 攀按时，脚踭勿离地。一手举高按墙时，另一手勿故意向下

移，眼须注视最高之指尖。直立时，双脚掌须平分体重。熟习上述动作

后，可以虚拟墙壁方式进行练习，须注意身体勿往后弯。 
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a. 
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b. 
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动作: 11 

 

名称: 转身 

 

简述: 直立，双脚分开与肩同宽，舌顶上前腭。 

i. 臂、掌、指伸直，双手提升至平肩膊高度，手掌相对 [图 a]。头与身

同时向右侧转 180度，与此同时，眼望右手拇指，伸直右臂，弯曲左肘以

维持双臂平衡距离[图 b]。保持此姿势十秒钟。重覆上述动作于另一侧。 

ii. 重覆上述 (i) 动作二次。 

 

需时(秒): 70 

 

动作效应: 理顺颈,臂,肩,背,胸,腹,腰,臗,腿,手,眼,舌肌/腱/筋 

             

保健效益: [主] 改善颈,肩,腰,大、小腿,膝痛/痹/僵硬; 

[次] 改善臂,背,胸,臗,指,趾痛/痹/僵硬;身体平稳, 

 消化,体型,视觉,颈皱纹问题 

           

注意事项: 此动作应在活动肢体后练习。转身时脚踭勿离地，膝、腿勿弯

曲。转身动作勿超越建议角度。直立时，双脚掌须平分体重。头身侧转也

可从另一侧开始，如 (i) 头与身同时向左侧转 180 度..，眼望左手拇

指，弯曲右肘..。 
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a. 

 
b. 
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动作: 12 

 

名称: 擦腰 

 

简述: 直立，双脚合拢，闭合双眼，舌顶上前腭。 

i. 双掌紧贴同侧后腰平肚脐高度，指尖向下。双掌同时向上及向下推擦

三十次 [图 a]。 

ii. 举手至掌心对向同侧眼部距离约一公分，与此同时，眼睛向上下、左

右及对角(米字型)移动一次 [图 b]。 

 

需时(秒): 20 

 

动作效应: 理顺臂,肩,背,胸,腰,腿,手,眼,舌肌/腱/筋;调整肾俞穴, 

           腰部 – 膀胱经 

 

保健效益: [主] 改善腰,肩,背痛/痹/僵硬 

[次] 改善臂,胸,大、小腿,膝,掌痛/痹/僵硬;视觉, 

生殖系统问题 

         

注意事项: 推擦后腰须加点力。推擦动作须快速。眼球转动时，动作勿过

速，眼须保持闭合。直立时，双脚掌须平分体重。 
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a.   
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b. 
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动作: 13 

 

名称: 擦耳 

 

简述: 直立，双脚合拢，闭合双眼，舌顶上前腭。 

i. 双掌紧贴同侧耳朵，并同时向上及向下推擦耳朵二十次 [图 a]。继

而， 

ii. 双掌吸掩同侧耳朵十次 [图 b]。 

 

需时(秒): 15 

 

动作效应: 理顺臂,肩,背,舌肌/腱/筋;调整耳口髎,耳門,听宫,听会穴, 

           外、中、内耳 

           

保健效益: [主] 改善肩痛/痹/僵硬;听觉问题 

[次] 改善臂,背痛/痹/僵硬 

 

注意事项: 掩耳时，手掌勿用力拍向耳朵。擦、吸耳朵时，动作须快速。

直立时，双脚掌须平分体重。 
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a. 
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b. 
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动作: 14 

 

名称: 擦头 

 

简述: 直立，双脚合拢，闭合双眼，舌顶上前腭。 

i. 掌、指按同侧头顶部，指尖相对。双掌同时从前发线向后发线及相反

方向推擦头部十次 [图 a]。 

ii. 掌、指按同侧头部(耳尖上方)，指尖向后方。双掌同时从眉梢向后枕

及相反方向推擦十次 [图 b]。 

iii. 双手拇指掌肌紧贴同侧枕骨下缘凹陷处，指尖向上。双掌同时向上

及向下推擦该处十次 [图 c]。 

 

需时(秒): 20 

 

动作效应: 理顺颈,臂,肩,背,手,舌肌/腱/筋;调整调整掌部 –  

心,心包经,头部 - 膀胱,胆经,督脉 

 

保健效益: [主] 改善肩痛/痹/僵硬;生发问题 

  [次] 改善颈,臂,背,掌,指痛/痹/僵硬;反应,记忆, 

   情绪问题 

                

注意事项: 推擦时，掌、指须用点力紧压头部。推擦动作须快速。直立

时，双脚掌须平分体重。 
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a. 

 
 

 



45 

 

b. 
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c.  
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动作: 15 

 

名称: 按腹 

 

简述: 直立，双脚合拢，闭合双眼，舌顶上前腭。 

i.双掌重叠于小腹中正(肚脐下方)并作顺时钟方向推按十次，再作逆时钟

方向推按十次 [图 a]。推按时保持正常呼吸。继而， 

ii.双掌重叠轻放小腹中正(肚脐下方) [图 b]，保持此姿势十五秒钟，与

此同时，放松肢体，以腹部鼓胀及收缩作深长吸气及呼气两次。 

 

需时(秒): 35 

 

动作效应: 理顺臂,肩,腹,腰,腿,手,舌肌/腱/筋; 调整石门,中极, 

  关元穴,腹部 - 胃,肾经,任脉,小肠 

 

保健效益: [主] 改善消化问题 

  [次] 改善腹,臂,肩,腰,大、小腿,膝,掌痛/痹/僵硬; 

   生殖系统,体型问题 

                

注意事项: 便急时勿用力推按。建议男生用右掌叠左掌背按小腹，女生则

左叠右。双掌重叠于小腹时，意会掌与腹接触部位的掌温透传体内。直立

时，双脚掌须平分体重。 
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a. 

 
 

b. 
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总结 

 

“医师早操”是在无噪音及较安全情况下，以卧、坐、站立姿势，屈伸、

推按动作，及呼吸、视听觉调理，实现自我健疗身体内外器官、系统，达

至减慢衰老、治病及治未病目标。 

 

练习者必须先安排固定时间，量力练习推介动作，养成每天操练习惯，及

重覆全部或个别对其本人健疗较有效益的动作。 “医师早操” 也可附加

于练习者现已在实践的中等强度或激烈运动。 

 

除了采用以运动作对个人健康提升，练习者应在饮食，起居及心理方面作

出适当协调，才能更优化身体功能、调理情志，进而全面改善身心健康。 

 

如练习者认同 ”医师早操”之保健效益，请为多作推介，让更多人能以

这些省时及务实动作获得改善健康裨益。 


