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内容概要

姜华北编著的《武当秘功八段锦》讲述了：“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
。

《武当秘功八段锦》共辑录武当八段锦八大秘功：一、内家通臂八段锦；二、鹤门仙功八段锦；三、
丹家道功八段锦；四、先天乾坤八段锦；五、妙真小架八段锦；六、南派岳家八段锦；七、八仙正宗
八段锦；八、道家丹床八段锦。
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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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