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 前 言 

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则  第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。 

请注意本文件中的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。 

本文件由大道本源生命科学研究（上海）有限公司提出。 

本文件由中国人口文化促进会归口。 

本文件起草单位：江苏零元圆生命科技有限公司、大道本源生命科学研究（上海）有限公司、江苏

零元圆生命科技有限公司安庆分公司。 

本文件主要起草人：何承根、梁素艳、柳彩云、张翠兰。 
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 引 言 

在当今社会，健康已成为人们高度关注的焦点，国家对于全民健康事业的重视也达到了前所未有的

程度。中医养生保健作为我国传统医学的瑰宝，在维护人们健康方面发挥着重要作用。而非药物自然调

养技术以及健身气功等作为中医养生保健的重要组成部分，以其独特的魅力和显著的功效，逐渐在国家

健康战略中崭露头角，对于推动中医养生保健行业的发展以及提升全民健康水平具有不可忽视的意义。 

大道本源扬升操融合了中医理论、自然调养法、导引学、中华本源文化“道法自然、天人合一”哲

学思想等多种元素，通过特定的动作、呼吸和意念的配合，达到调节身心、平衡阴阳、强身健体的目的。

在现代社会快节奏的生活方式和高压力的环境下，大道本源扬升操为人们提供了一种简便易行、经济有

效的健康养生方式。它不仅能够预防和缓解多种慢性疾病，还能促进人们的身心健康平衡，提高生活质

量。同时，大道本源扬升操的广泛传播和发展，也为国家中医养生保健行业注入了新的活力，推动了行

业的规范化、专业化和现代化发展。因此，为了更好的推动大道本源扬升操在国家中医养生保健行业及

全民健康中的意义，对于促进健康中国建设、传承和弘扬中华优秀传统根源文化能够起到更好的推动作

用，现依据《中华人民共和国中医药法》及《关于印发中医养生保健服务规范（试行）的通知》等相关

法律法规之精神，特此制定本项标准。 
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大道本源扬升操九节动作规范 

1 范围 

本文件界定了大道本源扬升操九节动作的术语和定义、总体原则、基本技术、动作流程、动作规范、

注意事项以及禁忌等要素。 

本文件适用于健身机构教学和个人日常练习。 

2 规范性引用文件 

本文件没有规范性引用文件。 

 

3 术语和定义 

下列术语和定义适用于本文件。 

 

大道本源扬升操 Da Dao Ben Yuan Yang Sheng Gymnastics 

大道本源扬升操是以传统根源文化理论和老子思想内涵为核心，强调阴阳平衡、道法自然、天人合

一的宇宙整体观，在习练中探索深化道和德的一体心志调合归正，做到正心正念正知正见正行正能量。

融合了中医养生、身心调节与自然和谐观念，通过特定动作序列和呼吸配合静心内化，旨在促进身体气

血流通、经络疏通、身心平衡，体现“形神共养”理念，使技术成为兼具传统智慧与现代价值的身心调

理方法。其动作共分九节，练习时长约五十二分钟，注重整体身心的协同锻炼与自我调养。 

4 总体原则 

文化传承原则 

深度挖掘传统养生文化精髓，将大道本源扬升操的动作、理念与中医核心经络、气血理论等传统养

生体系继承再创新，体现“天人合一、阴阳平衡”的哲学理念，与传统调理理论契合，延续古老养生智

慧和中国根源文化内涵，并优化适应现代需求，促进本源文化熔炼于养生方法在现代社会的传承与发展。 

科学普世原则 

a) 基于现代量子科学、运动科学、人体生理学等多学科研究成果，制定动作规范和练习方法，让   

扬升操更加有助于改善亚健康状态、缓解慢性病，提升生活质量，促进社会健康意识的提升，

集体练习也更加有助于促进社交互动和社区归属感，助力社会和谐；同时，充分考虑不同年龄、

性别、体质人群的需求，使其具有广泛适用性，便于大众学习与实践； 

b) 大道本源扬升操节奏明快、动静结合、浑然天成。这种自然调养法不仅易于学习掌握，更能在   

日常生活中广泛应用，帮助大众自我把控生命健康，提升生活质量。适宜全民普用、通用、大

用、特用，深入千家万户，滋润身心，改善整个生命大环境。 

安全可靠原则 

大道本源扬升操简单易学、科学有效、纯绿色无风险，习练场地周边规避尖锐硬物防止摔倒磕碰即

可；不强求高难度动作，顺应人体结构自然而然完成，有极高的可行性和适应性，老少皆宜，是百姓深

受喜爱的居家健身科学之举。在推广教学中，匹配专业指导，提供全面的安全防护措施与运动建议，确

保练习者在安全前提下进行锻炼，保障练习效果的可靠性。 

生态和谐原则 
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强调此功法练习与自然环境、生活环境的和谐统一。倡导在人与自然和谐共处的环境中练习，顺应

四季变化调整练习方式，引导练习者建立健康生活方式，实现身心与环境的和谐共生。 

5 基本技术 

手法 

5.1.1 合掌 

在第一至八节及收式中使用，双手掌心相对，手指并拢轻轻合拢。 

5.1.2 单指拳 

于第一节运用，拇指止于无名指根，食指伸直，其余三指握紧。 

5.1.3 空掌 

在第一节与收式时采用，大拇指与其他四指并拢形成浅空心，其余手指平坦。 

5.1.4 拇、食指交接拳 

仅在第一节出现，食指弯曲，拇指压住食指中节，其余三指握空心拳。 

5.1.5 母、食指链接掌 

第二节动作，双手食指弯曲，食指指尖与拇指指尖轻触，其余三指随食指自然弯曲。 

5.1.6 婴儿握式拳（握固） 

在第三节使用，双手大拇指指尖位于无名指根部，其余4个手指握牢，按于腰腹部。 

5.1.7 双掌叠放 

用于第四、五、八节，双手拇指在虎口处交叉，一只手的掌心放在另一只手的手背上。 

5.1.8 双手金字塔型掌 

在第九节呈现，双手合掌，张开虎口，拇指相合，掌根离开，食指相合，其余三指交叉弯曲。 

腿法 

5.2.1 双手合十站立（预备式） 

两脚并步站立，双手掌心相对、手指并拢合拢于胸前，后顶上领，颈部竖直，嘴唇轻闭，舌尖轻抵

上颚，两眉间和嘴角放松，目视前方或闭目凝神。 

5.2.2 双手臂举至头顶站立 

在第一至八节及收式执行，两脚开步站立，脚内侧与肩同宽，脚尖朝前；两臂外展从两侧举至头顶，

与肩同宽，手心相对，目视前方或闭目凝神。 

5.2.3 双手臂弯曲呈抱球状站立（第七节） 

两脚开步站立，脚内侧与肩同宽，脚尖朝前；两臂与肩同宽，小手臂与大手臂成 90 度弯曲，两掌

向前环抱，与脐同高（或在脐乳之间），掌心朝内，指尖相对，目视前方或闭目凝神。 

5.2.4 双手交叉成金字塔型站立（第九节） 

两脚开步站立，脚内侧与肩同宽，脚尖朝前；两臂外展举至头顶，双手呈金字塔型，目视前方或闭

目凝神。 

心法 
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a) 在意不在形，形随意空舞，离形守意，形意合通。松、静、定、空的平和自然心态中，徐徐扬

升，飞升，有形无形之间顺承转叠，做了好似没做，没做却又好像什么都完成了。什么都是，

又什么都不是的圆融通达之意境； 

b) 动练身、静养心，动静功结合，外动内静，外静内动，阴阳调和，平衡身心，均合大小宇宙生

命体，和谐整体万物生命！全部身心跟着整个宇宙一起振动、振荡，调整频率、合频合道，无

为自化，全方位、多角度、多维度、无死角、立体式、深挖无残留清理光化，层层剥离，层层

解封，由浅入深，由表及里，动静结合，一气呵成。 

大道本源扬升操非药物自然绿色调养体系说明 

5.4.1 调养体系概述 

a) 大道本源扬升操构建了一套信息与能量匹配的非药物自然绿色调养体系，其核心在于通过特

定的动作组合、呼吸配合以及身心调节模式，通过自我习练与放松入静，引导人们顺应天地自

然规律，平衡阴阳，有效缓解情绪压力，疏通经络，释放不良能量，从而实现身心的和谐与健

康。促进人体的自我修复与健康提升，且无需借助药物或任何器械，具有广泛的适用性与易操

作性； 

b) 大道本源扬升操性命双修的独特性与完整性，在中医身心合一绿色健康领域及非药物生命全

息康养领域提供了一种全新至简的服务大众健康方法。 

5.4.2 主要特点 

a) 易学高效：大道本源扬升操以简洁且符合人体运动力学原理的动作架构，构建起一套易于理 

解与掌握的功法体系。练习者通过自主习练，能够精准地契合自然节律，实现身心状态的深度

调节。在身体维度，该功法能够有效激发人体经络气血的运行机制，打通经络阻滞，对因气血

瘀滞、经络不畅所引发的各类身体不适，如肌肉酸痛、关节僵硬、脏腑各功能失调、亚健康等，

都具有显著的改善作用。在心理层面，其独特的动作与呼吸静心配合方式，能够有效舒缓紧张

情绪，释放心理压力，引导练习者进入身心平衡的和谐佳境，全息能量化解层层郁结纠缠，全

面提升身心健康水平； 

b) 普世便捷：此功法具备高度的普世性，不受年龄、性别、身体素质以及学术背景的限制，动作

难度设定在大众可接受的范围内，确保不同群体均可轻松参与。无论身处何种环境，只要练习

者有调养身心的意愿，即可随时随地开展练习，将健康管理无缝融入日常生活的各个场景。这

种便捷性充分践行了“每个人是自己健康第一责任人”的理念，有力地推动全民健康意识的觉

醒与健康生活方式的广泛传播； 

c) 整体调摄：大道本源扬升操巧妙融合动功与静功的精髓，动静相宜。动功部分通过科学设计的

肢体运动，促进血液循环，加速新陈代谢，增强身体的机能与活力；静功部分则专注于呼吸调

节与心理状态的修炼，以宁静的心境和深沉的呼吸，达到宁心安神、调和阴阳的功效。动静结

合，使身体各系统、各器官协同运作，实现身心的全方位和谐统一。这不仅有助于个体身体机

能的优化与心理状态的调适，更能提升个体与周围环境的交互融合能力，从整体上促进生命质

量的全面提升。 

d) 阴阳和合： 

1) 顺时应律：根植于传统养生智慧，强调练习者需深度契合天地自然规律。在时间维度上，

依据四季更迭、昼夜交替来精准调整练习的时间与强度。例如，春季阳气升发，可适当增

加练习时长以助阳气舒展；夜晚阴气渐盛，练习强度宜轻柔舒缓，避免扰动阳气。通过这

种方式，使人体生物钟与自然节律同频共振，激发身体自然机能的有序运转，从而有效预

防疾病，夯实健康根基； 

2) 身心互济：高度重视身体动作与心理状态的相互协同。在动作习练过程中，引导练习者秉

持平和自然、专注的心境，以身体的律动排解不良情绪与心理压力。同时，凭借良性的心

理状态驱动身体动作的精准表达与流畅衔接，形成身心之间的互动循环，强化人体自我调

节与修复能力，实现身心的深度融合与共同发展。 

6 动作流程 
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a) 预备势； 

b) 开天； 

c) 转肩颈； 

d) 开怀扩胸； 

e) 抱圆画一； 

f) 抱圆守中； 

g) 强劲肾魄； 

h) 协调全身； 

i) 辟地； 

j) 整体化一； 

k) 收式。 

7 动作规范 

预备势 

两脚平行站立，略宽于肩，自然站立，两手自然下垂，全身放松，以自然舒适状态为要，不局限于

固定模式。 

开天 

a) 双脚平行站立，稍宽于肩。双臂缓缓从两侧举至头顶，想象全息能量进入手心后合掌，下落至

胸前搓热双手； 

b) 按顺序揉面部关键部位各 11 次（大致区域为阳白穴、攒竹穴、四白穴、地仓穴、人迎穴、印

堂穴、人中穴、承浆穴、天突穴、太阳穴、听会穴、翳风穴周围）。心中想象：头部，面部的

穴位全部被打开，能量在每个穴位中旋转、流动！并在意识中强化头部与面部穴位及经络的疏

通感，最后搓热双手按摩面部、搓揉耳朵、梳头并轻拍头部，放松全身； 

c) 搓热双手，用手指揉揉面部，搓搓耳朵，梳梳头；轻轻地拍打头部。心想：头部，面部封堵的

穴位被解开，毛孔被打开，气血通畅！眼、耳、鼻、舌、口及整个头部、面部都通透明亮。能

量洗涤着头部、面部；皮肤变得细腻，通透，容貌变得年轻漂亮，头部，面部循环系统都被疏

通！ 

转肩颈 

a) 双臂举至头顶，想象全息能量入手心后合掌下落至胸前，再分开双掌，拇指与食指相接，手心

向上置于腰部两侧； 

b) 双肩与颈椎协调相应，做滚动画圆动作；协调并开合颈肩关节，开通颈肩经络穴位，疏通胸腔

循环通道。沉积于胸腔内与颈肩内的阴邪浊气全部被分解，光化，合化......排出体外； 

c) 用鼻子深深吸气，同时下腹向上提气，提到胸腔、头顶！然后再呼气，把体内的浊气、湿气、

寒气、阴气全部呼出；协调肩颈画圆，颈向前画圆，同时肩部向后画圆，把吸进来的气再呼出

去。肩颈转动要保持协调一致，整个动作重复 11 遍。 

开怀扩胸 

a) 双手臂缓缓举到头顶，心想全息能量进入手心，然后合掌，缓缓下落至胸前，双手分开，拇指

置于无名指根，攥拳置于腰部两侧，深深吸气，吸到喉轮处扩胸呼出去。心想：浩然正气入中

脉，光扩心胸乐开怀； 

b) 整个动作重复 11 遍，最后放下双手，全身放松，稍息片刻。 

抱圆画一 

a) 双手臂缓缓举至头顶，心想宇宙的全息能量从顶轮灌入体内，把全身八万四千毛孔照亮，全身

通透，与自然环境融为一体。同时，全息能量进入手心，合掌，并缓缓下落至胸前。双手心相

对抱圆，围绕前胸，左右画圆形各 36 圈。心想双手抱着一个金光闪闪的光球，沿胸部旋转，
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内脏随之蠕动，转动。能量越来越大，随惯性旋转，结节的脏腑循环系统逐渐被打开、疏通、

分解、光化、合化。旋转起来，越来越顺； 

b) 双手缓缓停于胸前，双手重叠，手心捂住前胸，从上向下画一。心想宇宙的全息能量从上到下

灌下来！胸部脉道被打开、贯通！ 

抱圆守中 

7.6.1 双手缓缓举至头顶，心想宇宙的全息能量进入手心 

a) 掌缓缓下落至胸前，然后双手呈抱球状，置于丹田部位，心想宇宙的全息能量从头顶灌穿下来，

沿中脉灌入体内，进入丹田，丹田发热，跳动，发光！同时心想双手抱着一个金光闪闪的光球，

绕丹田旋转，正向与逆向各旋转 36 次：丹田随之蠕动、上下灌通、左右开合，能量越来越大！

丹田发热，发涨，发光；腹部结节、淤堵的循环系统被分解、疏通； 

b) 开合、发光；丹田蠕动、跳动起来；随旋转跳动，幅度越来越大、越来越大！ 

7.6.2 双手搓热，重叠，从前胸向下至丹田部位垂直画一上下灌通，左右开合。通！通！通！ 

强劲肾魄 

a) 双手臂缓缓向上，置于头顶上方，心想宇宙本源的全息能量从顶轮灌入体内，把全身八万四千

毛孔照亮，照化！全身发光，并向周围发出晶莹剔透的生命之光。全身通透，与周围环境融为

一体； 

b) 宇宙的全息能量进入手心，合掌下落至胸前，搓热。双手捂住两肾，沿肾部逆向与顺向各画圆

36 次，同时心想双手手心向肾脏发出金光，围绕肾部旋转，肾脏发热、发涨、发光，肾脏的隐

患被光化了！消失了......肾脏代谢循环系统通畅、平衡了； 

c) 同时心想，体魄归位，真炁充满，肾脏发光、发亮。 

协调全身 

a) 双手臂缓缓向上举至头顶，宇宙的全息能量进入手心，合掌缓缓下落至胸前，双手分开呈抱球

状，然后全身随之协调摆动左、右各 36 次，前转 36 次。心想：身动心不动，抱圆守一； 

b) 放下双手，稍息片刻。 

辟地 

a) 双手缓缓举至头顶，心想宇宙本源的全息能量进入手心，合掌双手交叉放在头顶，同时深深吸

气，缓缓呼气； 

b) 全身八万四千个毛孔以及五脏六腑、奇经八脉全部打开，接收宇宙本源的全息能量。从头顶顶

轮开始进入，灌下来，进入眉心轮，进入喉轮，进入心轮，进入太阳轮，进入脐轮，进入海底

轮； 

c) 同时稍弯腰，沿两腿下落到膝盖，双手心捂住双膝之上，转动膝盖内外各 9 圈； 

d) 缓缓下蹲，双手沿双腿向下到双脚。心想：全身的业力信息经手心发出的宇宙能量光洗涤，全

部压缩到脚部，并从脚心排入大地； 

e) 整个动作重复三遍。 

整体化一 

a) 心法：宇宙高能净身心，净化升华圆人生；一通百通通宇宙，人天合一大道行； 

b) 双手臂缓缓举置头顶上方，呈金字塔状。心想食指直插云霄，宇宙的全息能量从头顶灌入全身，

全身发热，发麻，发涨；能量通过中脉向全身辐射，通！通！通！全身通透，明亮； 

c) 双手从头顶向大地做全身净化，调动宇宙本源的能量光洗涤全身 9 遍：刷！！！刷！！！刷！！！

刷！！！刷！！！刷！！！刷！！！刷！！！刷！！！； 

d) 结束后，缓缓站立，两手轻轻放下稍息片刻。 

收式 
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a) 双手缓缓举至头顶上方，心想宇宙的全息能量进入手心，并从顶轮灌入体内，照亮全身八万四

千个毛孔，心轮发出万丈光芒，照亮全宇；照化、光化、合化，全身呈发光体，并向周围发出

晶莹剔透的生命之光，全身通透明亮，与大自然融为一体。心想宇宙的全息能量进入手心，合

掌，搓热双手，用空掌从头到脚拍打全身； 

b) 最后，表达对生命的祝福，希望所有人都身心健康快乐，人天合一，生命得到净化提升！ 

8 注意事项 

a) 练完操半小时内禁洗漱、喝凉水，避免寒气侵入身体； 

b) 适度饮食：练习前后 1 - 2 小时内，避免进食过饱或大量饮水，以免引起肠胃不适。饭后至

少休息 1 小时后再进行练习，练习后也应适当休息后再进食； 

c) 动作规范：按照标准动作自然进行练习，动作幅度和力度要适中，不要过度追求高难度动作，

避免因动作变形或用力过猛导致关节、肌肉损伤。如果对某个动作的要领不确定，应及时向专

业指导人员咨询。 

9 禁忌 

a) 孕妇、癫痫病者、酒醉者不宜习练； 

b) 特殊时期：女性在生理期应根据自身身体状况适当调整练习强度，避免过度劳累和剧烈运动。

如果出现痛经、经血量过多等情况，可选择一些轻柔舒缓的动作进行练习； 

c) 打雷闪电等极端天气不宜习练； 

d) 避免开空调直吹，不在穿堂风处习练。 
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