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内容概要

登萍渡水、踏雪无痕、隔山打牛、摘叶飞镖、指可贯牛腹、侧掌可断牛头⋯⋯等等绝世武功，你是否
曾羡慕不已、跃跃欲试呢？
本书通过少林俞派金刚门内功功理机制的阐述，启蒙发幽，让你掌握本门派的内功练习方法，并可进
一步学习和研究其他有关功法，达到触类旁通、举一反三的效果。
    内功锻炼的目的是在“清其内”“坚其外”的基础上达到超凡入圣、以登正果的目的，使精神和肉
体得到彻底解脱。
然而，坚体易而清心难，清心需基于坚体，金刚门内功从坚体入手，通过坚实躯体的外练，逐渐内修
内省，循序渐进，以期过渡到清虚无障之境。
此亦是本书取名为《强身内功》的含意。
当然，这种高层次的追求，不是一般的锻炼者的目标，但对于有志于内功修炼的人来说，却是一种能
锲而不舍追求的意志和动力。
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作者简介

李良根，男，1948年4月出生。
国家武术一级裁判，一级拳师，武术七段。
自幼随父练习江西字门拳械，15岁习俞派少林拳，得恩师、中国近代著名武术家、俞派少林武术宗师
粱汉勋先生悉心传授，较系统地掌握了本流派拳械及功法等内容，成为俞派少林武术主要传人之一，
在数十年的锻炼和教学过程中，逐渐形成了自己的风格和特点，并发展创立了少林金刚门。
现在，少林金刚门武术已广泛流传于我国江西省及日本、比利时、南斯拉夫、克罗地亚、美国、中国
台湾等国家和地区。

    1991年参加江西省第8届运动会获武术系统组男子传统拳术冠军、男子传统器械第三名、男子自选拳
术第三名。
应聘担任江西省武术馆首届少林武术教练，南昌市武术教练，当选江西省中医学院武术协会会长，江
西省武术协会高校委员、秘书长，江西省体育科学学会武术专业委员会副秘书长，江西省武术协会
第4届委员会委员。
多次在全国中医学院及省、市武术比赛中担任过副总裁判长、裁判长、裁判员等职务，并多次被评为
道德风沿优秀运动员、教练员、裁判员。
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章节摘录

　　5．运行气血　　气血是维持人体生命活动的最基本物质，《难经》说：“气者，人之根本也。
”明代医家张景岳说：“人之有生，全赖此气。
”《黄帝内经·素问》说：“肝受血而能视，足受血而能步，掌受血而能握，指受血而能摄。
”气血在人体内的各种功能主要依靠运行不息，流布全身，才能发挥其生理作用。
少林强身功法通过对各种功势的锻炼，来增强气血的升降出入运动，从而加强气血生理功能的发挥。
　　6．疏通经络　　经络是运行全身气血、沟通上下内外、联络脏腑肢节的通路，经络的生理功能
宜通而忌滞，尤忌闭阻。
少林强身功法通过内气的运用，以通畅经络，宣滞通闭，从而达到加强、改善经络的生理功能。
　　7．缓衰益寿　　衰老是指人体生长发育成熟以后，随着年龄的增长或各种疾病的产生，使机体
在结构与功能等各方面出现退行性变化。
衰老是人类生命过程中的必然规律。
少林强身功法通过功法的锻炼能起到增强机体功能，预防各种疾病的侵袭和产生，防止机体结构退化
等作用，从而能延缓衰老的进程，达到益寿延年的目的。
　　（二）技击功效　　将少林强身功法运用于武功绝技、散手技击等方面所产生的功效，称之为技
击功效。
　　1．坚实筋膜　　筋是附于骨节之上的软组织，其外形多成束状；膜是包于肌腱外的软组织，其
外形多成片状。
筋膜是体内软组织中最坚韧的组织，故古人有“筋为刚”之说。
少林强身内功的锻炼能使内气与筋膜同修，使气至而膜起，气行而膜张，筋主膜，膜坚则筋自强，筋
膜坚实则骨肉劲健，体质强壮，坚硬似铁，从而增强了技击运动的专项身体素质。
　　2．增长内力　　内力，是指通过专门锻炼、使体内产生的一种能增强拳术功夫的劲力。
内力的大小及强弱决定拳术功夫的高低，少林强身内功能使内气充实，经络流畅，血脉贯通，从而达
到增长内力的效应，提高散打时的技击威力。
　　3．运使内劲　　内劲亦称内力。
内劲的运用，不仅有意识的参与，而且更重要的是受意识的支配。
通过少林强身内功的修炼，可使意到气到，气到劲到，达到以意运劲的程度，从而在技击中运用内劲
攻击对方，能极大地提高攻击效应。
　　4．提高击打承受能力　　武功在实际运用中，必不可免地会遭受到对方的打击，因此，在武功
的学习中必须掌握抗打的护体功夫，以提高躯体对外力攻击时的承受能力。
少林强身内功具有坚实筋膜、强壮筋骨的功效，能有效地提高身体各部对外力打击时的承受能力，从
而增强实战技击的胆量和提高散打的心理素质。
第三节内功与气功的关系和区别　　“内功”与“气功”都是练功学中常用的名词，“气功”是近数
十年来医疗练功界提出来的一个新名词，而“内功”是古代流传下来的一个武功专用名词。
由于概念上的模糊，很多人搞不清其含义，常常有不少人提出内功是不是气功的问题。
即使是一些比较有权威性的著作，提法也常常不一致，造成了练功界在认识上的混乱。
例如《实用医疗气功辞典》认为内功属于气功，并将内功归属于气功中的静功，它说：“气功是具有
防病治病、保健康复、益智延年等功效的一大类功法的总称，这一大类功法总的可分为静功、动功两
类⋯⋯静功又称内功。
”然而《武术理论基础》认为气功不能包含内功：“习武者所习之内功较养生家所谓之内功丰富，除
静坐功法外，还包括肢体运动、结合吐纳的动功以及硬气功等，其习练形式多样化。
”那么，内功与气功之间究竟存在着什么关系呢？
它们是不是一回事呢？
现在，我们先来看看内功与气功的关系。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《少林强身内功:嵩山俞派金刚门》通过少林俞派金刚门内功功理机制的阐述，启蒙发幽，让你掌握本
门派的内功练习方法，并可进一步学习和研究其他有关功法，达到触类旁通、举一反三的效果。
登萍渡水、踏雪无痕、隔山打牛、摘叶飞镖、指可贯牛腹、侧掌可断牛头⋯⋯等等绝世武功，你是否
曾羡慕不已、跃跃欲试呢？
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