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八段锦最早耙戴於南宋

峙代 9最 少有-干 二百
年厘史 ,

《臼%~ˉ          =抄

八段锦中一式 「左右罔

弓似射瞧」源遍流畏 °

邗

大打折扣 。J他又指 9八段锦不需要每次做鸾八侗

勤作 9可以针封侗刖需要 `治瘭功效而重檀做覃式

勤作 。每式勤作需要重愎做五 `六次 ,然

後再做下一式 ,但必须有恒心 ,不可一曝十寒 。

觫八段锦最好在F外 9但入冬峙分 ,早上天氟寒

冷 9所以出外觫召前要先食黠早餐 9不要空肚 。

另外老人家亦需要特别小心一些鬟腰勤作 9虑量

力而舄 9不要弩腰太盍 ,亚在觫功前先做黠靼

微弩腰的熟身通勤 。∷∷

l很 多人在辨工室觫八段锦 9因 舄

所需空圊棰小 9但 必缜空氟流

通 9最好遗是在卢外莛行 °

⒈r夙鼾骱
呷Ⅱ   每涸 Ell作 完成前 9

\ 尸 ' 要提肛固息
9定 住/i/ 蓟棺≡枋:

八段锦是最筒易的中圃古代氯功

之一 ,其 中招式名fs典雅 ,令人

想趄金庸武侠小葫中的 「射雕英

雄J和 「七镌拳」未曾修觫亦似
曾相裁 °
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改善旧眭疲劈综合症

大的研究颡示 ,人 f丹 只须每口耍十分锺八段锦 ‘持之

以恒三佃月 9可舒锾慢性疲锷粽合症 9改善失眠 `便

秘等都市病 。即使每天馑觫其中一式 9重愎罩式勤作也能

旯效 。有接受治瘴者每天觫召雨次 9三侗月後症肽明颡

改善 9失眠 `心悸亦不知不簟地消失 9踢

胃鸭好 °疮大的研究逻在莛彳i中 9

但其宣八段锦的g玺身功效早舄人          ∫

熟悉 ,更是遇干年前在中囡出

睨的脊椎保健操 。

八段锦是遇干年前中囡古代的健身法 9包含肌肉和丽

茚逗勤 9瘥 要配合呼吸及意谶 9中 罟概念韶舄有助膣内除

踢平衡和促莛氟血逗行 9亦被道家祝扁一槿氟功 ,最早的

葩戴出琨於南宋的民固奇圊故事集 (夷里志》一軎 9軎

中形容舄夜半起坐修觫的吐枘按摩逗勤 。由於
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锦勤

作筒蕈易葩 ,温 和锾慢 ,老 少皆宜 ,只 要空氟流通 9

辋如一平方云尺的地方已可觫召 9八十年代初 ,囡

内将八段锦向仝囡推廑 9所以井常深人民心 。

氟功博士袁康就詈舸指 「八段锦J是
一槿尊引拉筋舄主的氟功 ,其 中封脊椎的

保健瘴效 ,可 瓿是中囡古代的脊骨神径

科 9若 能天天有规律地演觫 ,碓能侮防

百病 。

^段
锦雎然勤作筒罩 ,但要得到

最佳效果 9姿 势和呼吸方法必须正碓 9

他融 : 「每侗勤作伸展至盍峙 9必缦提

肛 (收缩肛罔)固 唐̀ (定住勤作朗氟雨

三秒 )9,p是最重要的 9如 果缺少了逭

侗步踞 ,就如同辱常的甩手操 9功 效
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髓~鹬舯甑泗黢髀
八段锦的八式功法各有功效 9筒重的勤作

已兼麒心 `肝 `脾 `肺 `瞀和三焦 ,唯觫者绠

注意以氟樽弓的吐钠功夫 9初荸者有需要蕖蛳

指弓|。

筻蘩藐鬣瞍蕊僬
使勤往上厦 ,定住雨三秒 9

,刺激三焦径 ,令血氟 `津

^处蛉

镧曜骣胃孽饔罾
一掌托天 ,一掌撑地 ,用力拉扯腋下肌肉 ,

左右各做多次 °徙而按摩腋下六时位置的大包

穴 9能趄疏通铿貉 ,强粒脾眉的作用 o

辗踊邋巍蒲瘾邋
勤作猹如膳焦耦尾 ,沉腰坐

焉 9矍手按腿俯身向下 ,用 硬部   ~
带勤上身左右晃勤 ,重黠在前倾

低殒 ,亚攘殒部舆心脯弯平 ,能

强化心血管 ,但血屋高人士不臆

把露摇得太低 ,否则易生晕眩 °

矍手高搴托天 ,

可拉扯上身多段肌肉

液逗行至五脯六腑 °

蘧嗡嬲爆鲰鹚鹏
沉腰坐焉 ,矍手作左右拉弓袱 ,

伸前的手用力前推 ,向 後曲的手同峙

使力後拉 ,左 右各做八次 °功能攉

胸 ,强化肺脯功能 °

而署攀韪圊翳黢
站立髦腰 9芰手筱缓下垂 ,禳

指尖蠢量及地 ,或插入小腿後倒 9祝

筋骨柔劓度而定 9再缓缓立直 ,重黠

在髦腰和挺腰的勤作 ,必须保持斐膝

不能屈曲 ,且要事前熟身 ,不能勉

强 °能强健腰肌和固臂培元 °

攒饕怒醐螬蠡瑭
沉腰坐焉 ,使勤握拳徙腰圊向前

打出 ,同 峙旰大眼睛向前 「怒目」而

祝 ,反掌回收腰罔 ,再鳟做另一暹 °

因扁肝 「出蔹於目」敬以 「怒目」束

操觫肝脯 ,又肝主筋肉的力氟 9所以

能强肝和增力氟 。

`
凵

ˇ
吵

”

〓

五痨七锡稂後鼹
矍脚膂肩站立 ,在 下盥不复下 ,

鳟鲠180度往後望 ,带勤腰椎 ,左右重

愎各做八次 °作用是禳整倏脊椎得到

最大的拉扯 ,可治脊椎傍努 °

璁觏鬣鞲漓
雨足舆肩平 ,斐手自然下垂 ,然後指

尖向外镡直 ,同峙腰势提高脚跟 ,禳身膛上

升 ,定住雨三秒 ,然後再缓缓着地 ,亚配合

吞口水的 「咽津」勤作 ,重愎觫召 °功能疏

通背部脊椎径胍 ,有助舒缓鲠椎退化和脊髓

神铿受屋 。
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