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一清（先天太极拳）的少林易筋经内外经教材 

 
概述  

 
本教材的易筋经主要讲述了少林易筋经外经和内经的习练方法，就外经而言金刚十二式，也

就是和目前公开传授的十二大劲，从外经动作而言，极为相似，但从练法而言又有明显的层

次之分，由于层次不同，他的训练效果也相应的有所不同，因为金刚十二式（易筋经的外经）

并非是肌肉训练，四十九下一下比—下紧，虽然可以使肌肉得到一定的训练，但不免会给自
身产生一定的僵硬。在实战当中很难免会动作迟缓，反映速度较慢。如果要是单一的训练肌

肉的话，我看练健美对肌肉训练会更好一些。但是肌肉健美了，并不能代表武术的实质训练，

而且在某—方面还会给武术某些实际当中产生一些弊端。由于武术各门派要求不同，不能一
概而论，就笔者所练习武术是绝对禁止纯肌肉的训练。虽然也进行肌肉的训练，肌肉也是整

体训练的一部分，也不应该忽视。易筋经的外经首先是需要练紧的，紧是一个初学者应具备

的，再次需要指出两点：一、紧不是单一的肌肉之紧，是需要意念、气、血、周身皮毛，以

及周身脏腑器官协调统一；也就是在紧的一瞬间把身体的力量和内在机能有效的调动起来。  
 

由紧到松必须要协调统一和相互配合，绝不能—味的紧，这样会违背人体生理器官的正常运
行。长期习练会使人的身体产生一定弊端，给习武者的身体留下隐患，足得不偿失的，也是

违背了易筋经的习练准则。外经是由紧到松、由松到紧、瞬间即紧、瞬间即松的松紧转换过

程。是需要意念与劲力相挣，气与力相合，同时达到内壮脏腑，外润肌肤的功效。它是为具

备武术技击各方面素养而进行的针对训练，与于祖源所创的易筋经十二式 （内养经）有本
质的不同。一个是服务于技击，一个是服务于养生的：虽然二者都对技击与养生有一定功效，

但毕竟有主次之分。  
外经训练主要是针对于人体的筋骨和气血、肌肤，较系统的训练，虽然外经的初级阶段——
易筋。使自身的筋膜膨起，可使筋键变粗，使劲力爆满，俗话说：筋长则力强。易筋开骨可

增加人体自身的弹性，用劲之时骨骼就有嘎嘎响之声，(短时间内达不到)，经过较长—段时
间即可达到。但就此阶段就可以使周身的劲力倍增，非一般的功法所能相比的。  

 
易筋、易骨每一个层次的训练方法都是有所不同的，虽然在本教材不能一一列举，并非保守，

只因有些层次的训练是笔墨难以表达清楚的。  
就易筋而言，传统训练方法讲究开筋、润筋、养筋，大致是分这三种层次。每一种层次各派

都有自己的训练方法，但最终的目的应该是相同的。少林易筋经在此方面针对性比较强，见

效较快，但各有特色。人体之筋如同橡皮条，只行采用科学的方法加以训练，才能更好的服

务于技击、服务于养生。这种科学的训练方法是经过数十代的习练者，通过自身的体认留下

来的宝贵经验：需要指出的是：易筋不是单一的拉筋或者拔筋（挑筋），因为长期伸拉会使
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练功姿势: 
自然站立,全身放松,两脚开立,略宽于肩,躯干中正,两脚不可外摆,内斜, 
双膝弯曲 90度,(这是最终目标,初学者酌情而定,但不可忽高忽低) 
马步站立,两膝微微内扣.双手合十,掌心微空,手掌放松,掌指朝上, 
两掌离胸约两拳半,掌尖与下额同高. 
要领:头顶百会,微微上顶,掌尖上顶,掌根下塌, 
大椎上拔,为尾闾下坠,使脊椎拉长,用意不用力, 
两肩与胸部放松,两眼平视前方,神光内敛呼吸自然 
意念:两掌之间如含一佛珠,佛珠之光透于掌心 
逐渐散遍全身.意念不可停留在某一处.  
 
 
练这个要，有 3个月的外经基础，再配合这个练。 
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  【风水】风水命理资料合集_9500 本 

如果你是风水爱好者、如果你想快速学风水入门、如果你想成为命理测算大师、

如果你是传统文化收藏者...... 

 

  【中医】中华传统医学资料大全_15000 本 

【书】15000 册：针灸、擒拿、正骨术、汉医、苗医、民间秘方、偏方、养生、

药洒药方、祖传医术、珍本... 
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  【道术】道家法术\茅山术\符咒术\气术资料合集

_3000 套 

【道家法术】3000 册：修真秘籍、丹道、道家秘术、胎息功、内丹

术、茅山法术、道家符咒、巫术、... 

 

  【武术】传统武术与现代搏击术_6200 册 

【武功秘笈 电子书】6200 册：少林、武当、太极拳、形意拳、八极

拳、咏春拳、气功、散打、格斗、拳击、... 
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  【集藏】经史子集库_13300 卷 

【经史子集】楚辞、汉赋、诗集、词集、剧曲、话本、演义、宝卷、

正史、编年、别史、纪事本末、地理志... 

 

  【国画】传世名画 _ 6100 卷 

收藏：战国、晋、北齐、五代、隋、唐、金、辽、宋、元、明、清、

近现代等 800 多位画家近 6000 多幅传世... 
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  【县志】方志\地方县志\乡志\地理志合集_8100 册 

全国【地方县志】府志、区志、乡志、地理志...... 此合集为全国范围

地方县志\府志古籍影印电子版，... 

 

  【国学】中华古籍库—32 万册古籍书 

32 万册《中华古籍库》 【32 万册影印古籍 + 20 多亿字，带检索

器和阅读工具】 包括各地方志、日本内... 
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