
第一图书网, tushu007.com
<<武林秘传易筋经>>

图书基本信息

书名：<<武林秘传易筋经>>

13位ISBN编号：9787564402679

10位ISBN编号：7564402679

出版时间：2009-9

出版时间：邢国福 北京体育大学出版社  (2009-09出版)

作者：邢国福 编

页数：252

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<武林秘传易筋经>>

内容概要

　　本书辑录四类易筋经，共有15种练法。
　　第一类少林易筋经，4种练法：少林达摩十二式易筋经、少林韦驮十四式易筋经、南少林金刚十
八式易筋经、少林养生八段易筋经。
　　第二类峨眉易筋经，6种练法：峨眉青城二十四式易筋经、峨眉黄林七盘易筋经、峨眉僧门十三
式易筋经、峨眉杜门八大劲易筋经、峨眉洪门十二把易筋经、峨眉会门龙虎劲易筋经。
　　第三类武当易筋经，1种练法：武当内功易筋经。
　　第四类秘宗易筋经，4种练法：秘传攥拳易筋经、南派豹式易筋经、熊氏世传十四式易筋经、古
传二十四式易筋经。
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章节摘录

插图：综上述十二势功夫，每日勤习，则3年之后，必可有成，而气力相随，无往而不可矣。
以上易筋经所列各法，宜于清晨薄暮之时，在空旷清洁之地，依法练习。
待十二势行毕后，再从第一势复练，周而复始，晨夕各3次。
一年之后，则精神萎顿者，立可振作，而精神健旺者，则实力增加，神完气足，洵有易筋换骨之妙！
但须每日行之，切不可稍有间断。
若荒怠不勤.绝不能克期收效。
注：上十二势总称“前部易筋经”，虽亦注重于气力相随，唯犹以力为主，刚多柔少，即以力行气之
法。
练习成功之后，虽可以气力相随，但欲其遍及全身，流行于内膜，而无所阻核，尚难如愿以偿。
欲达到此种程度，必须前部易筋经练成之后，再接续以下第十三～二十四势，总称“后部易筋经”。
不能人手即练后部，因此部功夫，完全注重于运行气力于内.以充实其全身之筋肉，而不在于增加实力
。
实力不足之人.欲其气力运行，固不易言，即算能练成，其效亦至微弱。
所以须先练前部，增加实力，使与气相随，然后更进，而练习后部.于纯柔之中求运行之道，自易于人
手，且收效亦较为神速。
故单练前部，不练后部则可；单练后部，则不可。
因单练前部，气力纵未能运行于内，然较未练时必增加数倍，而收身强力壮之效，即不再进步而求其
能于运行内，亦足以却病延年矣：而后部则专讲运行之道，单单练此，毫无用处，所谓徒劳无功。
凡练内功者，对于此事，不可不知。
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编辑推荐

《武林秘传易筋经》：何谓“易筋经”？
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