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延王版易筋经演示VCD一
张！

熊氏真传大易筋经

2005-08-05 21:18:23  中国气功在线  出处：

    熊序 

    余家世代弓刀，以武职居官时，有将门之誉，或言祖屋使然。余十七岁春光，先伯任粤督标后营守备，请新年酒，

当筵对众宾客言，人云将门无弱子，今观儿辈诚风水尾矣。余在座闻之，敢怒不敢言。先父时已弃武就文，在闽为候补

道，不乐居官，归作田舍人矣，见余怒状，曰：“你向骄，不然，习易筋正合时矣。”余遂矢志从先父学易筋五周年，至

二十二岁时，能抱考试武科三百斤石加三张刀共六百斤，在三丈径之场内，行二十周。以此知腰力有如此矣。又以三指

捻香港仙士能摺，以此知指力又如此矣。然虽知力之暴长如此，究未明其所以然。于是先父将所然之法说明。然后知练

力先要练气，力从气中生。余今年七十有五，皮肉幼滑不露筋骨，人或不信余之真实年岁，李子佩弦从余习此法，并志

在广传此法，已为之作各式于后，以飨学者，又请余弁言，故为之略述原起如此。有人见余老且健，也问余养生术，余

有《浪淘沙》一阕附录于下： 

    行橐懒攫钱，倦即高眠。冬吟白雪夏吟蝉。渡海登山无定着，随意车船。 

    旧岁古梅边，重结乡缘。田家小饮辄颓然。四百五十回轮甲子，莫问何年。 

    岭东梅县熊长卿序于上海南园 

    陈序 

    余十四岁开始学拳，凡武艺书籍莫不留心，初见《易筋经》，于其命名不无疑焉。以常识未充，未敢妄事论定，私

心自忖，筋亦能易乎？阅古本《易筋经》，其意“易”字是改变之意，“筋”是肌肉，“经”是方法。总言之，是改变肌肉之

方法。医家生理，谓人身细胞，七年一易，是否如此，尚待证实。 

    “易筋经”之练习，实为坐马用气运血，以“易筋经”三字统其名，未尝不可。余于一九二○年到广州，协助地方人士成

立精武体育会，由陈铁笙之介识熊长卿先生，与谈武术数日不倦，其家人子女无不精修武术，曾为余言，彼练“易筋

经”，能叠骨，余甚奇之，以匆匆旅人，未求进修。长卿以善武功，年八十余始卒，足证武术之于寿命有莫大关系焉。 

    一九五七年，余修武术发展史，遇精武老同志李佩弦君；相谈往事甚欢。彼出熊长卿先生《易筋经》本，是为长卿

家传秘本，仅传于彼，邀余作序。因复忆三十七年往事，并知易筋经对于健康之妙用，尤其熊氏家传叠骨本，今佩弦既

得其真传，一幸事也。李君服务精武数十年，足迹遍海内外，年五十余仍致力武化不懈，其编此书，旨在广传秘要，使

此寿人寿世学术遍及于众，李君诚一新时代之武术专家也。 

    一九五七年三月十日陈公哲识于香港之健康村 

    李序 

    少林易筋经，坊间刊本殊多，尝见学者得斯法之一鳞半爪，亦获奇效。是篇乃熊家嫡传，与坊间印行者迥异，盖秘

本也。鄙人丙子初春，赴沪舟次遇熊君长卿，畅谈武术，忽忆友人从游熊君，习易筋经，举而相询。熊君告余曰：余年

逾古稀，而精神矍铄异常人，其致强之道，实赖易筋之功。当承示各法，数分钟内，果有特征。据谓久习此法，气力不

期而自增至。彼曾以臂力指力示人。斯法之动作简单易学，第一级不费力，老弱咸宜。第二级宜于初发育之少年。第三

级之练力法，数年纯功可臻力士地位。余以经验所得，常以斯法授同寅，其有患痼疾者练习数月，必收大效。因恐此道

日久湮没，谨依熊氏面授家传方式，绘图说明，以供同好之研究，欲转弱为强延年益寿者，幸毋忽诸。 

    癸未季秋李佩弦序于羯磨草庐 

    练易筋之实效 

    吐纳术乃中国独有之技，是篇亦吐纳法门之一种。故练气者占多练体者较少。查各种气功本原多从佛家传出。佛家
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之气功则以印度康藏为著。大密宗气功有九接风宝瓶气拙火定等。惟习此法要有师承及长依师，万勿以一知半解妄自练

习也。至易筋练气系属粗浅功夫而矣。然数载纯功，内脏必强，气力必增，则又令一般学者发生无限兴奋。余主持广州

精武体育会时，曾有几位长者研究，其中有虚不受补者，有常见头冷者，有消化不良者，有胃病肺病者，只习第一级至

四式，两月内竟次第收获良好转变。后来，人各一方，数载分散，忽有相值，但均觉精神饱满。询以经过，皆云藉练易

筋法不断，故战胜一切病魔，易筋功效有如是之大。诚人类健康之保障，抑亦弱者之救星也。仅述一二俾资印证。 

    上海精武体育会李佩弦志 

    易筋经例言 

    （1）第一级八式，第五、第八两式，略有动作，余式无动作。 

    （2）第二级四式，一至三式均无动作，第四式动作另有说明。 

    （3）第三级二式，第一式无动作，第二式动作另有说明。 

    练易筋经注意事项 

    （甲）每式从九个呼吸起，至八十一呼吸止，呼吸宜慢宜长，忌急速。初学由九个呼吸起，练至纯熟无勉强，再加

九个呼吸，循序渐进，切勿勉强。每一式练习完毕，略事休息，方可继续练别式。因为练深呼吸绝对不可牵强。如觉疲

倦即须调息后乃再继续。 

    （乙）初学应由第一级第一式，从九个呼吸增至九九八十一呼吸，自觉无勉强，方可学第二式。惟初学往往因习一

式觉枯燥无味，则又可习一至八式，行九个呼吸，逐渐增加，每式行九九八十一呼吸，但要逐渐增加，切忌急速。 

    （丙）呼吸须咬牙，舌舐上颚，口微开。咬牙作用系年老牙不脱。口微开乃助呼吸自然。舌舐上颚则增津液。 

    （丁）学习此法宜早、午、晚行之，至少每日行一次。练时需精神专一，肩下沉不挺胸。每式完毕，须缓行数步，

略事休息。工作过劳不宜练习。因为无甚益处，但亦无损。总要自然，不要勉强。 

    （戊）运动时，凡握拳或按掌或上托或前推或左右撑掌等式，每一呼吸必加一紧。例如，握拳呼吸后，愈握愈紧直

至九九呼吸完毕，乃放松。前推、上托、左右撑等式均同。 

    （已）第一级练习时，不必用力，务要纯任自然、久习则气力不期而自至。第二级一至四式，乃叠骨法，熊师曾演

习此式，全身缩短五寸，据云童年苦练必能成功。各式呼吸须注意吸气下沉至丹田。 

    （庚）第三级第一式吞阴法，童年学习，数年纯功，方易成就。第二式全练指力、腰力。各式久练，有延年益寿、

转弱为强之特效。 

    （辛）本编三级共十四式，各有不同之特点，人手一编虽可练习，但求收效迅速及易于明了，则须从师学习，注意

口诀。 

    易筋经各级各式练法 

    第一级第一式（图一） 

    双足立定宽如肩阔，眼平视，牙咬紧，口微开，舌舐上颚，两手握拳，大拇指贴大腿，每呼吸完毕拳握紧，勿放

松，愈握愈紧，直至九九八十一次呼吸完毕，乃放松。行之数月手力自然增加。 

    注意： 

    肩要沉，胸勿挺，引气下沉丹田。 

    初练先做九次呼吸，两手即放松， 

    以后逐渐增加，总要自然不勉强。 

    第一级第二式（图二）双掌下按呼吸 

    双足立定如前式，眼平视，牙咬紧，口微开，舌舐上颚，两手掌左右下按；每一呼吸完毕，双掌下按，左右手指翘

起，掌愈按愈下，勿放松，至九九八十一次呼吸完毕，乃放松。此式亦增长手力腕力。 

    注意。沉肩，含胸，气沉丹田，掌下按时手指翘起。 

    第一级第三式（图三）双掌前推呼吸 

    双足立定如前式，眼平视，牙咬紧，口微开，舌舐上颚，两掌前推，大拇指与食指尖相对成三角形，每一呼吸完

毕，双掌向前推出，手指同时拗入，愈推愈前，愈拗愈入，直至九九八十一次呼吸完毕，乃放松。此式长手力与指力。 

    注意：手臂微曲，气沉丹田，手指拗入。 

    第一级第三式（图三之二）　（侧图） 
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    第一级第四式（图四）左右托掌呼吸 

    双足立定如前式，眼平视，牙咬紧，口微开，舌舐上颚，两手掌左右平伸，用意想有重物置于两掌之中，每一呼吸

完毕，用意把掌上托，只用意两掌均不动，练至九九八十一次呼吸为止。此式增长臂力。 

    注意：沉肩、收胸、气沉丹田，双手伸乎勿下堕，此式增长臂力。 

    第一级第五式（图五）双掌开合呼吸 

    两足立定如前式，眼平视，牙咬紧，口微开，舌舐上颚，两手合十当胸；两大拇指贴身，吸气时两手分开，呼气时

两手再合，练至九九八十一次呼吸为止，此式使肺部一张一缩，对结核病有良好的效效能。 

    注意：沉肩，含胸，气纳丹田，两手开合时手指拗出，大拇指贴身，不离肘，不提起。见图五（之一）、图五（之

二）。即合掌当胸，连续开合开至如图五（之一）为度。 

     

    第一级第六式（图六）左右撑掌呼吸 

    双足立定如前式，眼平视，牙咬紧，口微开，舌舐上颚，两掌分左右撑开，掌心向外，手指向天，指尖拗向头部，

每一呼吸，双掌撑开，如是连续八十一次呼吸，愈撑愈开，直至完毕，乃放松。此式增长臂力和腕力。 

    注意：沉肩，含胸，气沉丹田，指尖拗向头部。 

    第一级第七式（图七）双掌上撑呼吸 

    双足立定如前式，双手反掌向上撑，掌心朝天，大拇指与食指头相对成三角形，面向天；吸气时牙咬紧，呼气时口

张开，手向上撑高，愈撑愈上，直至八十一次呼吸完毕乃止。此式去口臭气。 

    注意：气沉丹田，头上仰，眼看手背，胸腹不可凸出，手指拗落。 

    第一级第八式（图八）双手下垂呼吸 

    双足立定如前式，牙咬紧，身变曲至九十度角，两手徐徐下垂，身下弯时呼气，起立时吸气，两手愈垂愈下；呼吸

如过于急速，起立时立定可再行一呼一吸，后乃下垂；如不觉疲劳，可连续八十一次呼吸乃止。 

    注意：沉肩收胸，气沉丹田，双手下垂时，两肩微微松动，手要放松，勿用力。此式对腹部脂肪过剩有特效，能减

腹脂，收细腰围。如腹部脂肪过剩，每日习九九呼吸三次至五次，一月后可收大效。 

    第二级第一式（图九）弓步拗身呼吸（右） 

    右足向右踏开一步，成右弓步式，身体向右拗后，右掌置背后，左手成圆形置额前，掌心向外，眼看左脚踵；此式

站成，牙咬紧，乃行一至八十一次呼吸。多习此式对腰痛有良好转变。 

    注意：此式乃右叠骨式，但非童年练习，必难成功。呼吸时全身均不动。第二级第一式弓步拗身呼吸（左）式与前

式同，只左右拗身不同矣。 

    第二级第二式（图十）握拳上仰呼吸（右） 
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    双足如前成右弓步，身躯挺直，右手握拳提高曲肘置头上，头上仰，眼看右手心，左手握拳垂下，拳心向后，牙咬

紧，连续呼吸八十一次，乃放松。练颈部粗壮。 

    注意：此式呼吸时，全身不动，右手腕微曲收紧，头上仰，颈部紧张。第二级第二式握拳上仰呼吸（左）式与前式

完全相同，只左右隅反可也。 

    第二级第三式；（图十一）上撑下垂呼吸（右） 

    双足如前成右弓步，身躯挺直，右掌向上撑，掌心朝天，指向头拗下，左掌下垂，指头向地，掌心向大腿，眼平

视，牙咬紧，行八十一次呼吸乃放松。此式与第九式图有联系作用。 

    注意：此式呼吸时，全身不动，每一呼吸完毕须右手上撑，左手下垂，将两手拉长之意。 

    第二级第三式上撑下垂呼吸（左）式与上式完全相同，只左右隅反可也。 

     

    第二级第四式（图十二）下蹲起伏呼吸 

    双足尖贴地相距一尺二寸，两手叉腰，身体徐徐下蹲；当下蹲时，足踵离地，只用两足尖维持重心；眼平视，牙咬

紧，下蹲标准至大腿水平为度，一起一伏至八十一次呼吸为止。久练步稳肾固，至老健步无衰颓态。 

    注意：全套易筋法只此式与第五、第十四式有动作。此式下蹲时呼气，起立时吸气。起时用足尖，立时足踵伏地，

下蹲时足踵再离地。 

    第三级第一式（图十三）吞阴呼吸 

    双足贴地，约距离尺余，两手置背后，右手握拳，左手握右腕，身微蹲下，两膝稍曲， 

    眼平视，牙咬紧，舌舐上颚，连续行八十一次呼吸乃止。 

    此式童年久练必能成功。此式对肾部发展特强，成年人习之数月有不可思议之效果。此式以站桩步引气下沉至丹

田，能疗一切痼疾。 

    注意：谷道提起，气沉丹田，肾囊收缩。 

    第三级第二式（图十四）俯仰呼吸 

    全身蹬直，足趾与手指贴地，一俯一仰连续行八十一次呼吸。重要点在手，手之运用须分三式：第一式先用掌贴地

活动；俟纯熟后，第二式由掌变拳；俟纯熟后，没有勉强，再用第三式由拳变指。指亦分平指和立指：平指即指甲朝

上；立指即指甲朝横，全用指尖贴地。 

    此式用指最难，但动作一俯一仰，由少增多，循序渐进，日久功深，则不觉其难。用指先以五指，逐渐减少至一大

拇指，为达到最高峰目的。 

    无病之人习此式，行之数月，臂力、指力、腰力不期而自至，行之年余，则指力能摺铜钱。此式发展大胸筋、后膊

http://qgcn.net/news_view.asp?id=77（第 4／5 页）2005-10-27 19:24:09



中国气功在线 - 气功资料（武术气功）

筋、三角筋、两头筋，前后腕腿各部均有相当发展，动作宜慢。 

    注意，此动作，凡患肺病、心脏病，胃病者不宜练习。 

     

    附注： 

    关于《易筋经》的创者问题，根据清代凌延堪（校礼堂文集）与程雨仲书认为，《易筋经》是天台紫凝道人，假托

达摩之名所作。是否属实，仍待再查。  （本文已被浏览 4527 次） 
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250字内

发表评论： 　　 　　　　发表评论须知 →

●     尊重网上道德，遵守《全国人大
常委会关于维护互联网安全的决
定》及中华人民共和国其他各项有
关法律法；

●     本站有权保留或删除您发表的任
何评论内容；

关于我们 ┋  网站留言 ┋  友情链接 ┋  与我在线 ┋  TOP 

中国气功在线  http://www.qgcn.net/

建议使用IE5.0以上版本浏览器，分辨率1024*768

联系我们：club@qgcn.net    粤ICP备05067160号
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