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内容概要

八段锦以调和阴阳、通理三焦为主旨，以动入静、以静入动、动静皆宜，顺五形、发生机、变化神奇
，通和上下、和畅气血，去旧生新、充实五脏，驱外感诸邪、消内生百病，补不足、泻多余，消长之
道，妙用无穷。
长期习练能够百病不生、延年益寿。
　　外八段锦健身演习场（立式八段锦）：基本手型和步型 拳·掌·马步·弓步。
　　外八段锦练习法：第一段两手托天理三焦·第二段左右开弓似射雕·第三段调理脾胃须单举·第
四段五劳七伤往后瞧·第五段摇头摆尾去心火·第六段两手攀足固肾腰·第七段攒拳怒目增气力·第
八段背后七颠百病消内。
　　内八段锦养生演习场：坐式八段锦：第一段叩齿集神·第二段微摇天柱·第三段赤龙搅海·第四
段双关辘轳·第五段摩运肾堂·第六段单关辘轳·第七段叉手按顶·第八段手足钩攀。
内八段锦·早修课：第一段懒扎三式·第二段罗汉睛轮·第三段脊龙俯身·第四段调神养气·第五段
脊龙旋舞·第六段左顾右盼·第七段舒筋松骨·第八段呵气连声。
内八段锦·晚习课：第一段易经三式·第二段闭气舒经·第三段周身运气·第四段元阳之火·第五段
周转辘轳·第六段俯身攀足·第七段运化乾坤·第八段两仪归元。
　　少林八段锦功法考：功法源流考·练习手段的功用·不同类型·功法六大特点。
　　分阶段练好少林八段锦的秘诀。
　　少林八段锦功法问答：运动强度因人而异·形体活动有重点·呼吸吐纳有秘诀·心理调节有绝招
。
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作者简介

释行宇，少林寺第32代嫡传弟子，精通少林的各种武术，12岁皈依少林寺习武参禅，后以少林武僧身
份出访欧美、日韩及东南亚等世界各国，弘扬少林功夫。
2003年开始涉足影视界，倍受观众喜爱，享誉海内外，成为新一代影视功夫明星。
参演影视作品：《功夫》（2004年华语影片年度票房总冠军，行宇饰苦力强）、《杀破狼2-导火线》
（2007年暑期最值得期待的功夫大片，行宇饰阿虎）。
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书籍目录
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锦功法六大特点2 外八段锦健身演习场（立式八段锦）　基本手型和步型　外八段锦练习法　　第一
段 两手托天理三焦　　第二段 左右开弓似射雕　　第三段 调理脾胃须单举　　第四段 五劳七伤往后
瞧　　第五段 摇头摆尾去心火　　第六段 两手攀足固肾腰　　第七段 攒拳怒目增气力　　第八段 背
后七颠百病消内3 内八段锦养生演习场　坐式八段锦　　一、坐式八段锦口诀　　二、坐式八段锦练
法　　第一段　叩齿集神　　第二段　微摇天柱　　第三段　赤龙搅海　　第四段　双关辘轳　　第
五段　摩运肾堂　　第六段　单关辘轳　　第七段　叉手按顶　　第八段　手足钩攀　内八段锦·早
修课　　第一段　懒扎三式　　第二段　罗汉睛轮　　第三段　脊龙俯身　　第四段　调神养气　　
第五段　脊龙旋舞　　第六段　左顾右盼　　第七段　舒筋松骨　　第八段　呵气连声　内八段锦·
晚习课　　第一段　易经三式　　第二段　闭气舒经　　第三段　周身运气　　第四段　元阳之火　
　第五段　周转辘轳　　第六段　俯身攀足　　第七段　运化乾坤　　第八段　两仪归元4 分阶段练
好少林八段锦的秘诀5 少林八段锦功法问答附录　私家档案　行宇修武及星路历程　苦力强·少林谭
腿·我　动作新星——释行宇
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章节摘录

版权页：   插图：    在初学阶段，本功法要求练习者采取自然呼吸方法。
待动作熟练后，再逐步对呼吸提出要求，练习者可采用练功时的常用方法--腹式呼吸。
在掌握呼吸方法后，开始注意同动作进行配合。
这其中也存在适应和锻炼的过程，不可急于求成。
最后，逐渐达到动作、呼吸、意念的有机结合。
由于练功者体质状况、对功法的掌握与练习上存在差异，其练功效果不尽相同。
良好的练功效果是在科学练功方法的指导下，随着时间和练习数量的积累而逐步达到的。
因此，练习者不要“三天打鱼，两天晒网”，应持之以恒，循序渐进，合理安排好运动量。
 1.学练少林八段锦以“练形”为主 少林八段锦属古代导引术，在它的发展演变的过程中，无论哪一个
时期、哪一种流派，始终没有脱离以形体锻炼为主的功法特点。
它通过肢体运动强壮筋骨、增强肌体、脏腑功能，疏通经络，调和气血，从而达到强身健体的目的。
 学练少林八段锦，分为三个阶段： 一是学习掌握动作阶段。
首先要从少林八段锦的基本手型、基本步型和基本身型练起，在学练的过程中，要抓住典型动作进行
反复练习。
常言道：“像不像，三分样”。
说的就是不论技术高低、功夫深浅，出手投足，往那儿一站，就应当有个练功的样子，这一点对初学
者来说非常重要。
学练少林八段锦功法，要抓住点、线、型三个要素（这里所说的“点”是指动作的起止点；“线”是
指动作的运行路线；“型”是指形态，包括动态与静态），切实在动作的规范性下功夫，做到上体中
正、下肢稳定，步型、步法、手型、手法清晰、准确、到位，即人们常说的“先求方，后求圆”。
 二是熟练掌握动作阶段。
这一阶段学练时，要注意身体重心的转换，掌握好平衡，处理好动作间的衔接，以腰脊带动四肢，使
动作柔和缓慢，圆活连贯，上下相随，节节贯穿。
要做到这一点，必须反复练习，不断地纠正和改进动作，使每一个动作都能准确到位、运用自如。
 三是巩固提高动作质量阶段。
要在前段练习的基础上，求松静、分虚实、讲刚柔、知内，做到内外放松、思想宁静、专一练功。
动作有张有弛、轻灵含蓄、虚实同体、变化得当。
要积柔成刚、刚柔相济、松紧适度，做到用意不用力。
同时仔细体会“三调”间的内在联系，达到动作运转自如，意念进入恬淡，呼吸形成自调，逐步进入
“三调合一”的境界。
 2.学练少林八段锦要重视以腰脊为轴带动四肢运动 脊柱具有支撑身体、保护内脏的功能，同时又是人
体运动的枢纽，主掌着形体运动。
在临床上发现与脊柱相关的疾病已成为二十一世纪影响人类健康的最大隐患，因此，脊柱被称为人体
的“第二条生命线”。
少林八段锦在编创中充分考虑了脊柱对人体健康的影响，突出了对脊柱的锻炼。
每势动作内劲的蓄发均出自脊柱的夹脊部位（两肩胛脊中间空窍），其运动规律也都是以脊柱为轴心
向全身延伸。
加上人身上的督脉贯通脊柱，与全身经络相连，脊柱两侧膀胱经上的俞穴又直接与五脏六腑相通，脊
柱的运动真可谓是牵一处而动全身。
在一定意义上说，在少林八段锦的练习中，谁掌握了脊柱的运动规律和内在用劲顺序，谁就抓住了少
林八段锦的精髓。
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编辑推荐

《少林八段锦》编辑推荐：佛祖达摩所创内功心法，强身健体效果最强的养生神功，少林功夫中最柔
和舒缓的一咏。
《少林八段锦》所讲八段锦着重内外兼修，养生功效卓绝，能够强心益肺、和胃健脾、固肾壮腰、调
神养气、宁神醒脑、舒压消疲、强精固力。
《十月围城》、《叶问》、《功夫》、《导火线》。
少林武术嫡传弟子、炙手可热功夫打星释行宇全程教解。
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