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前言

道家养生传承几千年，博大精深，分为动功、静功。
古代神仙家崇信修道长生、与天地同寿，后世之人遵循道家养生之道，从而能达到健康长寿的目的。
道家将“形”“神”“气”视为人生三器，“形者，生之舍也”，“神者，生之制也”，“气者，生
之充也”。
道家养生也就是从这三方面入手，炼形、炼神、炼气。
根据道家“动以养神”原理创出的五禽戏、八段锦、易筋经等导引之术即为炼形类功法之集大成者；
道家学说两位开创者老子和庄子提倡清心寡欲、守中豁达的养生之道，便是炼神之术的精要；而道教
内丹等学派的炼气者讲究呼吸吐纳（即今之气功），静而不思，以意引气，方可通经活络、保健强身
。
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内容概要

道家无极养生功与道家、武当养生功一脉相承，出自武当闾山三丰自然派，乃是集形、神、气三者为
一的养生功法。
它以《八卦》《黄帝内经》《道德经》《阴符经》理论为基础，动静结合。
奇在不奇中，不奇在奇中，天下无我，大道无极法无界，生与死相抗；我无天下，乾坤逆转道有痕，
灵与肉相搏。
分为抻筋拔骨、呼吸吐纳、拍打按摩、调神养气等术法，以修心、养性、养人为三宝，充人精神、发
人智慧、固本强身为目的，注重阴阳妙法、动静兼备、内调外顺。
     本套无极养生功由武当闾山三丰自然派武术第二十七代传人宋大明先生教授，通过摇筋骨、动肢体
、调呼吸来锻炼身体，常修炼能益寿延年。
本功法许多招式或为提升太极功法而演，无极而太极，方能造化无穷、生生不息，是为“太极者，无
极而生”也！
     本书为我们介绍的就是这套无极养生功的具体操作方法。
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作者简介

宋大明，中国道家武当闾山三丰自然派武术第二十七代祥宇辈传人，中国武术协会会员。
武术协会裁判员，武术协会武当拳法研究员。
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章节摘录

插图：东汉三国时期，道家气功养生学初步形成。
许多著名的道教丹师如张陵、魏伯阳、葛玄、左慈、封君达、葛越等，都生活在这个时期；道家气功
养生学的几部重要著作《老子想尔注》《老子节解》《老子河上公注》《周易参同契》，都成书于此
时。
道家气功养生学的重要范畴、术语大多数此时已经提出，其理论已基本建立，以导引、行气、守一、
胎息、房中、服食等方法为主体的道家气功养生术已相当流行。
魏晋南北朝是道家气功养生学发展的时期。
其中葛洪作《抱朴子内篇》，融秦汉以来炼养方术为一体，建立了一个系统的养生法；魏华存传《黄
庭经》于世，备受后人推崇；陶弘景精于医学、养生之道，著作甚丰，成为这一阶段成就最高的学者
。
其问炼养功法日益增加，并出现了一些治病祛疾的功法。
隋唐时期是气法到内丹的演变发展阶段。
随着社会经济的繁荣，气功养生学有了更大的发展，并被广泛地应用到医疗卫生上。
同时，内丹之说开始被社会知晓，出现了几十部内丹专著。
作为内丹的初步阶段行气法气功一类，由于比较切实易晓，易为人们接受，故在社会上十分流行，出
现了大量的相关著作。
其中成就最大的是孙思邈、司马承祯。
孙思邈将道教内炼理论与中国医学、卫生学相结合，整理了许多的功法，从而丰富了祖国的医学宝库
；司马承祯吸收儒、释二家学说，创“五门”“七阶”“三戒”的渐修循进的方法，这不仅对宋元内
丹派有一定的影响，并且成为宋代理学大家周敦颐“主静”学说与程颢“定性”理论的源泉。
唐末五代是内丹学开始兴盛的时期。
隋唐时期，内丹学虽已行世，但由于外丹术臻于极盛，故内丹术不著。
至唐末五代时，随着外丹术渐趋衰微的形势，内丹开始兴盛，研究内丹已成为一种风气。
宋元时期是内丹理论和功法阐发宏扬、内丹派别形成时期。
此际内丹大家张伯端作《悟真篇》专明金丹之要，与魏伯阳的《参同契》，被道家并推为正宗。
其丹法下传石泰、薛道光、陈楠、白玉蟾，而成内丹南宗一派。
至金元时，在三教合一的宗旨下，又形成了以王重阳及其弟子马丹阳、刘处玄、谭处端、郝大通、王
处一、丘处机、孙不二为首的内丹北宗（全真教）一派。
其后又有陈致虚融合南北二宗，力图统一内丹法。
当时著名的人物甚多，且均有著作留传至今。
道教气功内丹学至此达到了
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编辑推荐

《道家无极养生功》：传承千年，道家太极三丰武术精华一脉，集形、神、气为一体的健身功法古人
修道长生，今人养生，祛病，健体修身绝佳之选。
道家三丰自然派第二十七代传人全程新授。
道家养生功夫谈将『形』、『神』、『气』视为人生三器，炼形、炼神、炼气。
以重人贵生、形神统一等四大哲学观念闻名于世。
经世代大家演练传承，演化成今日动功、静功、气功、外丹、内丹等诸般门类。
具备补脑养神、调息理气、疗病康体、舒筋活络、增人智慧等五大功效。
道家老庄养生哲学与养生之道.清心、寡欲、豁达；；向先贤大家寻求益寿延年之法。
修身养性、强身健体的养生功法，道家世代相传的健身功夫，道家传人实景教授。
十九式组合招式逐招演练、分析，连贯套路一气呵成。
传承千年，道家秘法武当三丰派精华一脉集形、神、气为一体的健身功法，秉『修道长生、与天地同
寿』之理念，以《道德经》、《黄帝内经》为理论基础，道家三丰自然派正宗传人亲自演练，无极而
太极，方能造化无穷、生生不息，是为『太极奋，无极而生』也注重阴阳妙法、动静兼备内调外顺、
修心养性、养人三宝、充人精神、发人智慧、固本强身。
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