
易经筋 
第(一)段：『舒 筋 图』。《运调息之气：鼻纳、鼻吐》 
第一式：【羽客挥扇】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,双手由前下方、向左侧向上回拨、犹如掏水向后

方泼出一般《吸》,接着、放下双手再向右泼之《吐》,《为之一轮数》,行功时全身放松切勿

用力,行功《３６数》后回归中平式。  
第二式：【紫燕抛剪】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,身体左转 90 度，微坐右腿左脚回勾七星,双手仰掌

双撩两侧平胸，挺胸《吸》;身体回转 180 度，微坐左腿右脚回勾七星,双手下甩后、平掌双

开拉上，含胸拔背《吐》.《为之一轮数》.行功时全身放松切勿用力,行功《３６数》后回归

中平式。  
第三式：【仙鹤舒翼】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,双手先右后左、向前劈掌直拉而下劈右手《吸》;
劈左手《吐》,《为之一轮数》.行功时全身放松切勿用力行功《３６数》后回归中平式。  
第四式：【倒插黄旗】 
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,双手叉腰、左步左出、身左转成弓箭步站定,右手

前挑、向上抡摔后下拉至正后方、取其转折之极限《吸》;顺势、身回转成右弓箭步、收回

右手叉腰《吐》,《为之一轮数》.反向为之又为一轮数.行功时全身放松切勿用力,行功《３６

数》后回归中平式。 
第五式：【罗汉推碑】  
身体微向下蹲下，左掌前推、右掌回拉尽量贴近腋窝，左右掌来回互推，左右各推一掌为一

读数,读数时、单数《吸》双数《吐》.行功时全身放松切勿用力,行功《３６数》后回归中平

式。 
第六式：【云鸿振羽】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,身体右甩、肩部反抖、挑双手左前右后屈肘反切、

以虎口拍打身体,左前手反拍：手太阴肺经《云门、中府》附近,右后手反拍：足太阳膀胱经

《肾俞》附近,《为之一轮数》反向为之又为一轮数,读数时、单数《吸》双数《吐》,行功时

全身放松切勿用力,行功《３６数》后回归中平式。  
第七式：【虎子春腰】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,身微右转、重心坐左、掂右脚、身体尽量后仰、

双掌上托至顶《吸》;全身放松下伏，双腿微屈、双手下垂，收小腹、身体尽量贴向右前腿

《吐》,《为之一轮数》,反向为之又为一轮数.行功时全身放松切勿用力,行功《３６数》后回

归中平式。  
第八式：【童子拜佛】  
双脚打开与肩同宽之距离，双手握虚拳抱腰、身体 轻松直立,左平拳向左平撩《吸》;立足不

动身体前伏，左拳尽量碰到右脚尖《吐》;身体立起左平拳原线而回左向《吸》;收回左手抱

回腰际《吐》;《为之一轮数》,反向为之又为一轮数,行功时全身放松切勿用力,行功《３６数》

后回归中平式。  
第九式：【扫径寻梅】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,双手两侧双开扩胸、至顶上相迭《吸》;双腿直立、

身体下伏、双手下按压住丹田《吐》;双掌轻贴左腿　下、手掌心尽量贴地《吸》;身右转、

手掌在地上画一弧形至右腿跟旁《吐》;身体仰身直立而起、双手拉回丹田《吸》;全身放松、

回归中平《吐》,《为之一轮数》反向为之又为一轮数,行功时全身放松切勿用力,行功《３６

数》后回归中平式。  



第十式：【蛟龙出水】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,双手掌心向下、向前平撩齐胸《吸》;《为第一读

数》,双手全松、向下快速后甩《吐》;借后甩反弹之力、双掌复前撩平胸微停《吸》;《为之

一轮数》,行功时全身放松切勿用力,行功《３６数》后回归中平式。  
第十一式：【金龙揽柱】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立,两掌互搓《七七４９下》,左掌履颈，由右履左《快

呼吸气一口》,《为之一读数》,接着、右掌履颈，由左履右《快呼吸气一口》,《又为一读数》,
读数《１２数》后回归中平,《为之一轮》,行功时全身放松切勿用力,行功《３轮》共《３６

数》后回归中平式,呼吸自然、双手捏《剑诀》,交替轻压揉：手太阴肺经《云门穴》,左右各

压揉《１２数》润肺。  
第十二式：【金龙攫珠】  
两掌互搓七七四十九下,向左掌心《女右掌心》吸而吞之,《非大吸、一喳即可》,双掌阴置、

呼吸自然，以虎口轻敲丹田两侧《１２数》后、深呼吸一口，养丹田之气,《为之一轮数》,
行功《３数》，即《吞气３口、轻敲丹田两侧３６数》后回归中平式、完成第一段行功图。 
 
第(二)段：『顺 气 图』。《运调息之气：鼻纳、鼻吐》 
  
第一式：【摘星换斗】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双掌右采《吸》左封、于右腋窝处放定《吐》，

右掌转托而上右置于顶、左掌压掌向下左置于跨、眼望下手《吸》，原式保持不动《一呼一

吸》，身向右转、双手抡至右腰际放定《吐》，《为之一轮数》反向为之又为一轮数，行功《３

６数》后回归中平式。  
第二式：【云鹏摩空】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手两侧上撩而上《吸》，双掌撩至胸前平掌双

合《吐》，完成预备式，双掌内推，掌心微向内用力翻掌磨盘《吸》，双掌放松微向外拉平《吐》，

《为之一轮数》，行功《３６数》后回归中平式。 
第三式：【力托泰山】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手仰掌相对、上拉齐胸《吸》，双手翻掌托天、

掌尖相对中指轻触，脸向左偏、眼望左肩《吐》，女则望向右肩，脸随目转顺手望向右肩《吸》、

女则反之，双手两侧、双开放下《吐》，《为之一轮数》，行功时全身放松切勿用力，行功《３

６数》后回归中平式。  
第四式：【前朱雀势】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，右手抱拳左手向前直撩齐胸《吸》，左手向左反

手横出握拳至尽《吐》眼望左手，收左手抱腰、眼转回平视前方《吸》，双手放下全身放松

《口吐》，《为之一轮数》反向为之又为一轮数，行功时全身放松切勿用力，行功《３６数》

后回归中平式。  
第五式：【左右青龙】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，右手抱拳左手向左平撩而出、齐胸后向面颊握拳

而回《吸》，左拳直穿而下双手放松《吐》，《为之一轮数》反向为之又为一轮数，行功时全

身放松切勿用力，行功《３６数》后回归中平式。  
第六式：【背后玄武】  
双脚打开与肩同宽之距离，双手握拳抱腰，左掌前撩而上向后平出《吸》，左掌下压握拳收

回腰际《吐》，《为之一轮数》反向为之又为一轮数，行功时全身放松切勿用力，行功《３６

数》后回归中平式。  



第七式：【龙虎相交】 
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手外开向上圈而下《吸》，双手圈至胸前成半

合十状《吐》，双掌相交翻掌向上托起、脚微掂起《吸》，稍停后双手双开回复原位《吐》，

《为之一轮数》，行功时全身放松切勿用力，行功《３６数》后回归中平式。  
第八式：【童子拜佛】  
本式呼吸实行《自然呼吸法》，双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手合掌胸前如

拜佛状，微提右脚轻扣左腿肚，全式不动，吸一数、吐一数、默数《１２数》，全身放松《为

之一轮数》，行功凡《３轮》：１数为右扣腿、２数为左扣腿、３数则双蹲；共行功《３６数》

后回归中平。  
第九式：【稳走天梯】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手迭掌轻贴小腹不动、提右腿屈膝向上《吸》，

左腿微蹲、右腿向前腾空踢出、将右脚向前踩直，犹如仙人渡步一般《吐》，收右腿屈膝《吸》，

双手贴腹不动、落右步、将身体站起《吐》，《为之一轮数》反向为之又为一轮数，行功时全

身放松切勿用力，行功《３６数》后回归中平式。  
第十式：【巧女纫针】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双掌向前平撩而起后，将拇指翘起握成虚拳、屈

肘双开扩胸拉回、拇指指向琵琶骨内侧《吸》，双手以拇指虚划身体、下拉慢慢至丹田处，

步随之，微蹲《吐》，《为之一轮数》，行功时全身放松切勿用力，行功《３６数》后回归中

平式。  
第十一式：【金针暗渡】  
本式呼吸实行《自然呼吸法》，双掌互搓七七四十九下，以双掌外缘、掩目轻揉一圈后顺鼻

梁拉下、为一数，凡《１２数》行功三轮、共行功《３６数》，呼吸自然以手掌尖敲刺手阳

明大肠经《天鼎穴》，左右各敲刺《１２数》畅肺气。  
第十二式：【金龙攫珠】  
两掌互搓七七四十九下，向左掌心《女右掌心》吸而吞之《非大吸、一喳即可》，双掌阴置、

呼吸自然，以虎口轻敲丹田两侧《１２数》后、深呼吸一口，养丹田之气，《为之一轮数》，

行功《３数》，即《吞气３口、轻敲丹田两侧３６数》后回归中平式、完成第二段行功图。 
 
第(三)段：『千 八 攒』。《运调息之气：鼻纳、鼻吐》 
  
第一式：【歇步观花】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手向上双开阔胸《吸》，双手后收双刁，以手

背顶住腰眼《吐》，身体右伏伸颈、坐左步右脚回勾七星、身体愈低愈好《吸》，全式不动《呼

吸三口》后身体直立站好，《为之一轮数》反向为之又为一轮数，行功时全身放松切勿用力，

行功《３６数》后回归中平式。  
第二式：【倒八字式】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双脚尖内扣，双掌压膝，慢压双膝、撑直双腿、

头摆正眼望前方，吸为一读数、吐又一读数《默读１２数》，双手快松、屈膝《呼吸一口》，

《为之一轮》，行功时全身放松切勿用力，行功三轮、共《３６数》后回归中平式。  
第三式：【正八字式】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双脚尖外向双开，左前右后脚掌尽量平行微屈下

蹲，右手叉腰扩胸、左手反掌撑住左膝，撑左腿、吸一读数、吐一读数《默读１２数》，快

松站起《呼吸一口》，《为之一轮》反向为之又为一轮，行功时全身放松切勿用力，行功三轮、

共《３６数》后回归中平式。  



第四式：【仙鹤伸颈】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双脚跟慢慢掂起，双手向前慢慢平拉刁起齐胸、

颈尽量上提《吸》，全身快速松开、原地松手收跟《吐》，收手下垂、回原位后《呼吸一口》，

《为之一轮数》，行功《３６数》后回归中平式。  
第五式：【青象吸针】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手两侧双开《吸》，向前拉平、手伸直、掌心

向下、含胸《吐》，双手直伸不动、原掌下刁《吸》，满吸后以口快放《吐》手双松垂下，收

手回位后、呼吸一口，《为之一轮数》，行功《３６数》后回归中平式。  
第六式：【揉泥丸宫】  
本式呼吸实行《自然呼吸法》，脑后枕骨之上为之『昆仑』，前脑顶发际上一寸为之『泥丸宫』

即『囱门穴』，双掌互搓七七四十九下，左手掩『昆仑』、右手压『泥丸宫』，双手左右互揉

《１２数》，行功三次、共《３６数》后回归中平式，呼吸自然、以指尖轻敲：足阳明胃经

《头维穴》，左右各轻敲《１２数》去头痛。  
第七式：【魁星点元】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手扣一指禅、前拉胸前成十字手放定《吸》，

左步左开微向下坐、双手不动含胸拔被《吐》，左手一指禅左推、右手一指禅紧扣右腋窝手

臂横举平肩《吸》，全式不动《呼吸三口》后身体直立站好，《为之一轮数》反向为之又为一

轮数，行功时全身放松切勿用力，行功《３６数》后回归中平式。  
第八式：【铺地金势】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手两侧外开而上《吸》，上右腿成七星全身下

压、双手顺势圈下、尽量贴近右脚尖《吐》，全势不动《吸一口气》，全身仰起含胸拔背，双

手撩置身前外开四十五度、《吐》，《为之一轮数》，双手平开而出、直接进行反向动作、又为

一轮数，行功时全身放松切勿用力，行功《３６数》后回归中平式。  
第九式：【鸳鸯交颈】  
双脚打开与肩同宽之距离，身体轻松直立，双手双开 45 度、扩胸《吸》，身体向前伏下、双

手后刁至顶尽头《吐》，全式不动、双刁手内转刁嘴相对，吸一读数、吐一读数、慢读《１

２数》后仰身立直，《为之一轮》，行功时全身放松切勿用力，行功三轮、共《３６数》后回

归中平式。  
第十式：【请令牌式】  
双手互握立于胸前，双腿蹲小马步，双手内撑、双脚掂起、愈慢愈好《吸》，全身快速松弛、

脚跟落地《吐》，《为之一轮数》，行功《３６数》后回归中平式。  
第十一式：【腰横玉带】  
双掌掌背互搓七七四十九下，双手空握、身体微仰、双手背轻贴腰眼《大吸》，双手背上下

反擦腰眼《慢吐》，凡十二数《为之一轮》，行功时全身放松切勿用力，行功《３轮》共《３

６数》后回归中平式，呼吸自然、双手扣《鹰爪手》，交替掐扣：足太阴脾经《周荣穴》，左

右各掐扣《１２数》去胸郁。  
第十二式：【金龙攫珠】  
两掌互搓七七四十九下，向左掌心《女右掌心》吸而吞之《非大吸、一喳即可》，双掌阴置、

呼吸自然，以虎口轻敲丹田两侧《１２数》后、深呼吸一口，养丹田之气，《为之一轮数》，

行功《３数》，即《吞气３口、轻敲丹田两侧３６数》后回归中平式、完成第三段行功图。  
 
第(四)段：『小 劳 图』。《运导引之气：鼻纳、口吐呵气》 
  
第一式：【反身射鵰】  
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