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内容概要

太极养生回春功曾是属于清代皇宫中专供帝王习练的养生功法，因1860英法联军攻进北京城而在大动
乱中辗转流人民间。
这是一种强调在意念主导下进行自我身心锻炼的功法。
通过练习回春功可以调整精神情绪活动，引出松弛反应，中断潜在性破坏作用，纠正机体某些机能异
常的现象，从而起到防治疾病和强健身体的作用。
    本书介绍的包括虚领顶劲神贯顶功、丹田内转回春功、淋巴排毒按摩拍打功在内的八式回春功功法
，在国内外均为首次公布，其中有些功法的练习诀窍更属于内功养生界几百年来的不传之秘，不仅是
内功修炼者梦寐以求的，也有着极高的养生价值。
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作者简介

程克锦，中华太极拳名家，传统中医学专家 ，传统陈式太极拳第四代正宗传人，中国武术七段 ，毕
业于南京药学院和安徽中医学院，自幼修习中国传统武术与内气功 ，曾任中国人体生命科学研究会理
事、合肥市气功科学研究会副会长、合肥市武协常委、上海国际气功研究会副研究员，并发表全国高
等学院运动医学会论文多篇 ，参与气功麻醉实验30余例，发表气功研究论文多篇，和林厚省先生合作
的气功科研试验曾获上海重大科普一等奖 ，香港陈式太极拳科学研究会会长、总监，桃李遍及世界各
地，并多次荣获全港武术比赛及国际比赛金牌 。
澳门内家拳研究会国际武术顾问 ，香港陈式太极拳总会名誉顾问 ，荣获陈式太极拳普及科研贡献大
奖。
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内功功法第五章  原典——内功修炼经典功法  一、　吐纳法  二、　导引法  三、　禅定法  四、　周天
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章节摘录

版权页：   插图：    一、太极养生内功的特性与功效 太极内功，从其诞生之初，实际上就已兼具技击
和养生两种功能，无论何种拳术，对于锻炼身体都会有一定的作用，不过，由于太极拳与内功的关系
比一般拳术更为密切，因而其养生功能就更为突出。
与普通养生内功相比，从太极内功发展而来的太极养生内功属于动功，普通养生内功静中有动，而太
极养生内功则是动中有静。
 由太极拳和内功相结合发展而成的太极养生内功是一种祛病、保健、延年并能增强太极拳技击和产生
鼓荡气能力的功法。
太极养生内功，由内家拳术中的内功与外功结合而成，以意守命门部位为主，运用吐纳、导引等运气
方法，以练腰健肾、练气强身等为目的，长久修炼，除强身健体，也能增强技击能力。
 太极养生内功在强身保健方面的作用，在拳书上已有记述。
如《太极拳书》中讲道： “腰为两肾之本位，而先天之第一，又为诸脏之根源。
故肾足则金、木、水、火、土无不各显生机也。
”武术传统理论也指出： “命门在两肾之间，男子用以藏精，女子用以系胞，生津为液，乃人生强弱
之主要关键。
命门火蒸腾，能化而为气、为血，升而为神，张而生肌，动而为力，神旺气足，身体强健。
反之，如面色苍白，腰痛膝冷，足痹骨酸，阳事痿弱等诸症，皆起于命门受损，牵连肾部，故腰部于
人身甚为重要。
设能练之得法，则身弱者，必能臻于健康之境⋯⋯眼珠光泽，有神有色，舌底津液不思小饮，此乃命
门火充足之象，实于健康大有关系。
”这段记载可以说明，由太极拳和内功合而为一的太极养生内功在医疗保健上的作用，是符合中医医
理的，古人也早已认识到，在今天也是可以理解和肯定的。
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编辑推荐

《太极养生回春功(修订版)》推荐了康熙与乾隆潜心修炼的帝王长寿秘技，抗衰驻颜、永葆青春、活
力充沛的神奇回春内功，松筋活络、强心健肾、排毒养颜之养生气功，吐纳、导引、禅定、存想、周
天五大原典内功功法。
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