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内容概要

本书全方位、多角度阐述了峨嵋两大养生功法的修炼方法，每一招一式都图文兼备，详细精解：峨嵋
神剑派内功高手示范教学带引爱好者轻松练就一身高超的峨嵋内功，同时达到强身健魄、延年益寿的
健身效果。
想要修习玄门真经的绝技秘诀，练就千百年来秘不外传的健身养生真功，本书是不可错失的代表之作
。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中华峨嵋真功>>

作者简介

李学文，中华武术六段，国家一级武术裁判员 自幼习武，先后师从太空门汤秋莲、峨嵋派胡建平修习
数十载，技艺精湛，获奖无数。
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咽津坎填离　　第四式　出掌探珠神贯鼎　  第五式　熏炼真金填气海　　第六式　无为内养大还丹  
四、站桩功　  预备式　　　总桩　　补肾桩　　还丹桩　　收式　第三章  峨嵋金罡掌四十九式　详
解  太乙金罡神功掌  第一段　  第一式　起式　　　第二式　上吸天阳　　第三式　下饮地阴　  第四
式　探手观天　　第五式　梳头抹须　　第六式　虎坐中堂　  第七式　撒网抱剑　　第八式　左宫
抱月　　第九式　凤凰单展　  第十式　天师盖印　　第十一式　右宫抱月　　第十二式　凤凰单展
　  第十三式　天师盖印  第二段  　第十四式　怀抱玉印　　第十五式　分水劈山　　第十六式　猛虎
张口　  第十七式　凤凰双展　　第十八式　探海照月　　第十九式　黄龙护身　  第二十式　老君骑
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狮子张口　  第四十三式　震脚子午　　第四十四式　海底藏龙　　第四十五式　双龙出洞　  第四十
六式　合天拜月　　第四十七式　端香朝圣　　第四十八式　混元还丹　  第四十九式　收式　延伸
阅读　一、神秘的道教养生术  二、独具一格的峨嵋气功附录  峨嵋内功真实不虚

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<中华峨嵋真功>>

章节摘录

版权页：插图：（四）气功峨嵋派武术中的气功有两层含义，一是指“参贯玄机，超脱生死”的内气
修养，以求临阵较技时神气自若、胆气不虚，相当于现在的素质训练、心理训练之意。
二是指气功（内功）锻炼非常重要的峨嵋武术中的拳种流派。
如蜀中“松溪内家拳”，强调以柔克刚、以静制动、气运为主、蛮力为下的练法，和太极八卦有相同
之处。
又如峨嵋太极拳，同北方太极有区别，而讲究柔运，调气、凝神。
近年来从一些峨嵋武术中衍化出许多气功导引方式，究其实质，不外峨嵋武术气功中的气功部分而已
。
故蜀中拳谚云“快打拳是拳，慢打拳是功”，即意谓武术快练狠打就是“练拳”，慢练调气就是“练
气功”。
（五）柔功即盘功。
峨嵋武术很讲究关节、肌肉、韧带之轻灵柔软，故练武时每将柔软性训练配合呼吸吐纳，形成峨嵋武
术中著名的“盘功”，常见的有“十大盘功”“峨嵋盘功易筋经”等。
因盘功最宜自幼开始训练，大时则见效较难，故又称“童子功”。
其训练范围包括头、颈、肩、肘、腕、指、腰、臀、胯、踝、趾等各部关节及肌肉韧带。
必须说明：峨嵋柔功（盘功），并非单纯像体操之类的柔软性训练，而是严格配合吐纳调息的“内功
”形式。
柔软若无骨，伸缩开合变化随心应手，好像能透针眼，从大动至大静时呼吸平和，安详自然，状若木
偶。
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编辑推荐

《中华峨嵋真功》：中华功夫四大流派之一——峨嵋派的养生真功峨嵋六步养生功&amp;峨嵋人乙金
罡掌万千功夫藏深壑，峨嵋真功远流长千百年来秘不外传的健身术、养生术武术冠军、峨嵋派正宗传
人李学文示教一招一式图文兼备，详细讲解DVD千年正传峨嵋养生功法逐式讲解流传二千五百年的峨
嵋派玄门正宗功夫溯源于道家，集各派内功玄机为大成“六步养生功”+“太乙金罡掌”峨嵋养生真
功的经典功法峨嵋六步养生功按摩功、放松功、六步修真功、站桩功；；四大功法完整授解。
峨嵋金罡掌四十九式四十九式秘传拳谱逐招详解、演练
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