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功用：

腰在人体中非常重要。腰部放

松，灵活，气血畅通，一方面可以增

强肾功能，使人体元气充足。故古

人有“命意源头在腰际”之说。另一

方面，可保证“腰主宰一身活动”的

功能。故古代武术家又有 “力发于

足，主宰于腰，行于四肢”的说法。

相反，如果腰部不能放松，则弊病

甚多。其一，影响丹田蓄气，阻滞督

脉的气机上升，轻则背部酸痛、僵

直、头晕、眉间闷胀、腹满、腹胀等；

重则气机走窜，甚至不能自控。其

二，影响命门之火对肾水的蒸腾，

男性可出现遗精、白浊，甚至淋症；

女性则白带增多，月经不调，小便

频数等症。其三，练功者 %尤其是往
复转身频繁者 &，易使阴阳升降失
衡，浮阳上腾于面，多呈满面红光

而欠光泽，欠涵蓄，甚至中风 %即半
身不遂 &。解决的简便方法就是，练
习面壁蹲墙健腰松腰功。还要说明

的是，本功是全身性的运动，能调

理周身气机，对治疗全身各处的疾

病都有神奇的效果。练习本功还能

很快地排除各种练功不良反应，纠

正因练功不当而导致的各种不

适。

要领：

面壁而立 %冬天面向北，夏天面
向南 &，双脚并拢，周身中正，全身
从上到下放松，会阴上提 %向上
吸 &，脚尖顶墙根，双肩前扣，含胸
收腹，然后腿向下蹲。下蹲时，头不

可后仰，不可倾斜。彻底蹲下后 %臀
部压着小腿 &，再缓缓上起。如此反
复多次 %至少 ’"次，功夫熟练后可
蹲 (""次 &。下蹲时，可意守下丹田
%脐下一寸三分处 &，同时注意全身
尽量放松，腰部向后凸，使脊柱逐

节放松下落；向上立起时，注意用

百会领，将脊柱逐节抻起，拉直。练

功时，只要精神专注于形体动作，

使之合度即可，无其它特殊意念要

求。

练功时间最好选在日出后，雾

天不要在室外练。

根据功夫层次的由易到难，可

分为三个阶段练习。

一、初始阶段。刚开始练时，有

些人做不到完全合度，可根据自己

的身体状况，确定双脚的距离和姿

势 %以双脚平行站立为宜 &。脚尖可
以先离开墙，离多远以尽自己的力

量能蹲下去为度。年纪大或行动不

便的武友，可将双脚尖离开墙根，

双脚分开，以降低难度。甚至可扶

住树、床架、拉住门把手等支撑物

往下蹲。刚开始练时，动作不标准

不要紧，关键是要坚持练下去。年

轻而身体灵活的人，则应尽量按动

作要求的姿势下蹲。刚开始练时，

可能比较困难，没等蹲下去，身体

就会往后倒。碰到这种情况，就要

重复读一下动作要领，并集中精神

练习，并加上意念“一定成功”。每

次下蹲 ’"次为一组，每天蹲一组以
上，多多益善。经过一个阶段的锻

炼，随着周身各部位气的充足，尤其

是脊柱、腰部松动程度的提高，就能

轻松地下蹲上起了。此时就应转入

第二阶段的练习。

二、熟练阶段。此阶段在双脚并

拢，脚尖抵墙能完成下蹲动作的基

础上，应注意“形松意充”，体会周身

气机升降开合，同时增加蹲墙的次

数和时间。此阶段约需一年左右。

三、提高阶段。能按标准姿势轻

松自如地完成整个动作，并能体会

到体内气机开合后，就不要再追求

数量 %即下蹲的次数 &，而应加大难
度，提高质量。加大难度的练法有

以下五种。

(、赤脚蹲墙：赤脚，脚尖抵墙下
蹲，同穿鞋时下蹲的感觉大不一样，

大大加强了对脊柱的抻拉作用。每

天练半小时左右，练三个月。

!、撑臂蹲墙：此法在难度、力度
上又加了码。蹲墙时，两臂保持左

右平举呈一字形，立丁字掌。进一

步还可以配合手指的分合。即下蹲

时，食指与无名指合，大小指合；上

起时，大小指分，食指与无名指分。

注意不要让手碰到墙壁。练此式更

有利于气血通透上肢。每天练第一

式 ()分钟后，再练本式半小时。
’、背手蹲墙：% ( & 双手十字交

叉，掌心向外，置于后腰命门处。经

过“撑臂蹲墙”，起落时身体平衡，不

面 壁 蹲 墙 健 腰 功
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秘方、秘法 %治病、长寿、回春、超能 &资料，来
信 %电话或短信最佳，当日可寄出 &即免费赠送。
手机：’()$#!’($*#
通讯地址：浙江省绍兴袍江工业区寺东街

’+#号
联系人：郑冠呈 邮编：(’!"#’

国家工商局正规审批注册，具备
独立法人资格，证件齐备。
经营范围：培训，技术转让，产品

研究，开发等。
联系电话： ’(+"’",("##

’(+"’"++"+#

中医药科学院转让

齐齐哈尔市功夫研究会隆重推出
-班：《七天速成街斗精英》一种全新的速成格斗体系，它一用就灵，一学就会。它是本人从国

外学得的“死亡格斗”与“终极搏杀”体系全新的打法，特殊的训练，七天可以使你跻身于世界格斗
精英行列。苦练 ’" 年的格斗高手也无法徒手在你面前撑到 ’" 秒钟。现已改版，每套 ! 张教学光
盘。函授 ("" 元 %老学员速来电索取 &。

. 班：培训两名随本人全国讲学和本会的教练，百天后上岗，免费提供食宿，练功服装。学费
)+"" 元。 %要求女性，’+ 周岁以上 &。

/ 班：彩票体彩排列三、福彩 (0的程序破解方法，胆码与组合号码绝技。怎样杀掉五个号码，
如何用 ’" 注中单选绝技，面授两天，学费 (+"" 元，保证赚钱，不赚钱退学费。函授 !""" 元，寄教
材与光盘一张，并提供三个月每天 ’) 注单选号码。 %三月份命中单选排列三 # 次，(0 单选 +
次 &。

0班：可为不能参加原函、面授的学员提供体彩和福彩的单选号码，每月 )"" 元，每天发 ’)
个单选。月能保 * 次以上。
电话："*)!—+$#$*** 手机：’(’(*)!’!!# 邮编：’$’"""
详址：黑龙江省齐齐哈尔市龙沙区湖滨街二厂 +"( 栋 ’ 单元 ’"* 朱永奇 收
农行卡号：,)),, +"’+ +!()# $)’’) 邮政卡号：$!!’++! $"""’*" *#!*’
户名：朱永奇 汇款后立即来电或短信通知，当天邮寄教材。

——— $"集大型电视武术文献片《中国功夫实录》述评
中国武术百科汇宗 学习武术的重要参考资料 详情
登陆”中华二指禅”网站 % 12234 5 5 6789: ;<=>: ?8@: ?= 5 AB? &

由北京华夏基业影视有限责任公司出品，中国武术协会副主席、国际武术联合会秘书长张山，著名武打影视名星
王 群，《中华武术》杂志第一任主编、人民体育出版社编审昌沧，山东师范大学体育学院武术系教授李成银 ，《中华武
术》杂志第二任主编、国家体育总局体育彩票管理中心副主任郑小锋，现《中华武术》杂志第三任主编李平担任武术顾
问；北京华夏基业影视有限责任公司影视部编剧、副导演、当今中华武术二指禅奇人蒋剑拍摄制作的 $"集大型电视
武术文献片《中国功夫实录》已问世，这无疑给我们武术爱好者带来了福音！
本片拍摄从 ’,,) 年——— !""# 年，时间跨度达 ’$ 年历尽蒋剑的心血，也凝聚着他对中华武术的款款深情！

真实地记录了众多武术名家、近百名武坛好手、专业运动员、民间拳师及少林功夫汇演、!""" 年武当武术盛会、
!""( 年中国武术散打王争霸赛、!""* 年北京武术交流大会，中国武术散打王中王对决，中国武术散打重大赛事
等，内容涵盖太极、武当、少林、峨眉等几十种门派，几十种拳法和器械；同时为读者介绍了中国功夫的训练方
法、警用擒拿、特警格斗术、功力训练、体能训练秘诀及二指禅功夫等。可谓武术汇宗百科全书，对研修武术、自
学功夫的朋友们具有重要的参考价值。
全程 C/0 光盘共 (" 张，定价：!," 元。免收邮寄费，款到挂号即寄。
电子信箱：D<>=9D<>=+,,$$((E ’$(: ?8@
邮局汇款 地址：*(!$"" 湖北省安陆市紫金路 ’( 号 联系人：蒋 剑
电话："#’!—)!(’!"( 5 !#’()() ’)("#’’!+*) ’)(!#"$),$)
银行帐号汇款中国工商银行： ,))+ +""! ""!" ’,#$+*"
户 主：蒋 剑 来电或致短信告知汇单号、密码

购物提示：以
下图书均为印刷
品，非复印资料亦

非正式出版物。现
不足成本销售中F
每次购物需加挂

号费 (元，每书加邮资 ’元。册数不限。
7、中华医学统宗 %电子图书库，GH0C0。含万册中医书 & +" 元。!、庞明智

能气功包含师资班所有讲座 0C0%)"张，含 *""多张 C/0讲座 & (+"元。(、
《咏春系统教学资料》黄淳棵 ’" 元。*、《中医外科秘传》’" 元。$、《心意六合
拳艺传真》凌汉兴 ’" 元。 #、 《内家拳功与心意六合拳》顾风穴 )元。+、
《崔瑞彬意拳教程》+元。,、《吕氏胎息法》+元。’"、《长氏武技》，苌乃周 +
元。’’、《道家秘传养牛长寿术》’" 元。’!、郑永林实用中医骨伤诊治法 )
元。’(、《李涵辰高级讲师教材》)元。’)、《寻找中国隐世医术》’" 元。 ’$、
马胜利心意六合拳教程 ’) 元。’#、《李氏太极形意》李春苓 ’"元。’+、龙虎回
春壮元功 ’"元 。’,、《大成拳》%李荣玉教材 & )元。!’、《武当松溪内家拳》
王维慎 ) 元。!!、《脏腑图点穴法》王雅儒 ’" 元。!(、贾氏骨盆脊柱矫正法
教程 ’" 元。!*、活神仙点穴术 ’" 元。!)、古老咏春拳 ) 元。!$、无极八化拳
%铁裆功含盘 & ’" 元。!#、《浑元剑经》 )元 %明毕坤 &。!+、《柔克斋太极传心
录》 %叫·大密 & ’"元。!,、《字门正宗》胡遗生 ) 元。
汇款地址：山东莱阳古籍书店 收款人：邮购部
邮编：!$)!"" 电话：’("+’$"()’!

极限价回馈武友

会后仰，就可以练此式。 % ! &两臂置于背后时，两
小臂重叠，双手互握对侧的肘关节。这样做，在蹲

墙时还能起到很好的松肩作用。每天练习半小

时。

*、拳抵鼻尖蹲墙：蹲墙时，可用一手握拳，横
置于鼻前，用拳眼对准鼻尖。练此式熟练后 %约需
(个月 &，可加至两拳相接，置于鼻尖与墙壁之
间，下蹲上起。此式的难度较大，但只要持之以恒

地练，久之自然能合度。

)、蹲墙耗功：当蹲至大腿与地面平行时，定
住姿势不动，当作“站桩”来练，坚持的时间越长

越好 %可能会出现大腿酸痛，颤抖，甚至头上冒
汗 &。实在不能坚持时，就起身走几步，然后再继
续练。

面壁蹲墙健腰松腰功，是武术基本功中最重

要的一种，在旧社会被视为不传之秘 %大多数师
父只传一二个徒弟练习此功 &。据传，有些师父在
练此功时，总是借故把身边的徒弟支走，或是在

僻静的地方，自己偷偷地练。由此可以看出，此功

受到练家子何等的重视。现介绍出来供武友们揣

摩，试练。武

%责任编辑 大江 &

为了响应国家体育总局关于 “全民健身与

奥运同行”的倡导，弘扬中华传统武术，增进山

西传统武术的对外交流，促进武术运动的发

展。经中国武术运动管理中心同意，由山西省体

育局、体总主办，山西省形意拳协会承办的 “山

西首届国际传统武术邀请赛暨第二十四届传统

武术、武术推手、散打擂台锦标赛，定于 !""#年
#月 !,日至 +月 ’日在山西省太原市滨河体育
馆举办。竞赛内容主要有各式形意拳 %心意拳 &、
太极拳、传统武术、武术推手和散打擂台赛等五

大类数十个单项。诚邀海内外武林同仁积极组

队，届时参赛。详细竞赛规程来函即寄，网上下

载：;1>=I<JK;1K: ?8@:
%张希贵 报道 &

简 讯
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【风水】风水命理资料合集_9500 本 

阴宅阳宅、风水堪舆、八字命理、手相面相、符咒卦象、奇门遁甲、紫微斗数......... 

 

【中医】中华传统医学资料大全_15000 本 

针灸、擒拿、正骨术、汉医、苗医、民间秘方偏方、药洒药方、祖传医术、珍本... 
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【县志】方志\地方县志\乡志\地理志_8100 册 

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，... 
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32 万册《中华古籍库》 【32 万册影印古籍 + 20 多亿字，带检索
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