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内容概要

《武当秘功八段锦》内容简介：“贵养、尚气、法柔”，武当八段锦注重温养，以养积健，以意行气
，以气运身；动作柔和，劲力内敛；练法简绝，功效持久；独具内家风采，堪称武当精功。本著共辑
录武当八段锦八大秘功：一、内家通臂八段锦此功出自内家通臂门曹潇咸大师，势开、架大，以柔见
长，柔中寓刚。武功上既可作为练武入门抻筋拔骨之用，又可用来增强人体手臂及周身柔韧力、灵巧
劲；养生上可以活泼周身血气，散瘀祛滞，防病消病，益寿延年。二、鹤门仙功八段锦此功源自武当
内家鹤仙门，乃鹤仙门中和功之一种，是不可多得的八段锦珍品；练之可以舒经活络，灵通血气，柔
韧筋骨，坚壮体质。
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书籍目录
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  第一段  双手抱球左右转
  第二段  空拳轻捶后腰间
  第三段  左右顾盼摇昆仑
  第四段  原地扭动蚕一般
  第五段  磕牙叩齿几十度
  第六段  海底捞月扔上天
  第七段  发劲踢开拦路虎
  第八段  浑元揉摩透三关
六、南派岳家八段锦
  第一段  擎天立地元劲叫
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  第二段  挽弓追风射胡枭
  第三段  只手举起沥泉蛟
  第四段  回马一枪退五劳
  第五段  怒目攒拳黄龙捣
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  第五段  采和献舞气顺畅
  第六段  仙姑吻莲柔功高
  第七段  钟离怒目打拳劲
  第八段  果老骑驴百疾消
八、道家丹床八段锦
  第一段  冥心叩齿气归根
  第二段  鸣响天鼓抱昆仑
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  第五段  搓摩肾堂烧脐轮
  第六段  单双辘轳绵练勤
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  第八段  双手前拨攀足频
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章节摘录

版权页：插图：“佑神通臂最为高”，通臂拳自古就是武当名门。惜内家通臂拳日渐式微，精通者已
寥若晨星。本通臂八段锦，出自曹潇咸大师，是曹氏通臂门里一个不错的功夫。武当曹氏内家通臂拳
，乃曹家历代秘传，体系完整，武技独特，注重内功内劲，其总诀日：“修炼内家先天劲，妙手连环
变无端。放长击远舒猿臂，打遍江湖上蒲团。”本功势开、架大，以柔见长，柔中寓刚，是一个武术
与养生并重的好功法。从武功上讲，既可以作为练武入门抻筋拔骨之用，又可用来增强人体手臂及周
身的柔韧力、灵巧劲。从养生上讲，可以活泼周身血气，散瘀祛滞，防病消病，益寿延年。练习本功
时，以求取“内家先天劲”为要，宜随自然之势，即不要刻意调息，不用后天拙力，不能猛使暴劲，
先由轻虚而渐渐至于重实，先由柔软而渐渐至于刚强，自然而然，这是内家功夫的秘窍所在。
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编辑推荐

《武当秘功八段锦》是由北京体育大学出版社出版的。
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精彩短评

1、全面独特。
2、真实的武当秘传功法，练后对身体素质提高帮助很大
3、介绍太少
4、没有个人的经验
5、这本书比较易懂,也比较易上手,只是带宝宝还没怎么开始练
6、好好来修炼！慢慢来养生啊！
7、比较容易学，少数动作较难。适合有一定自学能力的人。
8、健身好经
9、我很喜欢的书，很好我很喜欢
10、资料书，收藏。纸张质量差。
11、书还没看，先说一下平邮的事，早晨7点给我打电话，让我去邮局去拿件，结果找了半天没有我的
快递，折腾到12点多，说了一顿好话让人给我查了名字，结果一看单子，快递号不对，地址不对，又
添了单子然后跟邮局领导说了半天才给我东西，又交了3块钱， 我就擦了，事倒不是大事，办的闹心
，以后宁可花钱快递也别平邮，而且为什么快递号和地址都不对呢？！！！！ 问题太大了吧！邮局查
的地址压根就不是我家！
12、太差 像武术还不是 像气功有点意思 不知所以然 照着练也练不坏
13、学习中，很多图片，感觉似乎不错的这样子
14、多种门派不同的八段锦修习法门和心法，是锻炼和健身的好教材。
15、这本书非常的好··
16、练练 对身体好 10个子优乐美
17、武当秘功八段锦这本书比较易懂,也比较易上手练后对身体素质提高帮助很大。
18、不一样的练习方法，风格，我也练八段锦，不一样，见了书才知道好多练法和不知道的功用。喜
欢！
19、各种
20、八段锦健身是极好的，本书介绍的几种都很有借鉴意义。对深入理解八段锦很有好处。
21、才收到书，正在研究中，不过应该是真的。
22、拿到手 感觉自己像是个武林人士
23、武当的健身功法，有些事第一次见，好书
24、虽说是汇总但很专业，图文并茂
25、只有其形,未及其实
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