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内容概要

本书首次披露的易筋经十六式秘传功法，得自程克锦先生的师尊之直指心传，被多位宗师认为是目前
养生价值最高的内功功法！
程克锦先生曾将此功法传授给香港原飞虎队员，使数人从伤病缠身变得矫健如昔！

易筋、洗髓二经，一动一静，一外一内，可谓相辅相成，然纵观各类内功或养生著作，少有真正介绍
洗髓经修炼方法的。
本书不仅深入介绍了洗髓经功法特点，还首次以图解形式独家披露了十二式洗髓经修练方法，其中包
括多种久已失传的功势。

要真正了解或掌握一种功法，就必须深入学习原典，把握功法神髓，而本书内容正是根据清代傅金铨
校订的道光版《易筋经》、《洗髓经》修订演练而来，是目前公认最完整、最权威的版本。
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作者简介

程克锦，陈式太极拳名家、中国武术七段。
传统陈式太极拳第四代正宗传人，毕业于南京医学院，自幼习武，曾任中国人体生命科学研究会理事
、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论文多篇。

香港陈式太极拳科学研究会会长、总监，多次荣获全港武术比赛及国际比赛金牌。

“全港内家拳公开锦标赛”陈式太极拳、剑冠军。
荣获陈式太极拳普及科研贡献大奖。
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章节摘录

版权页：   插图：    第一章 内功经典，震古烁今 一 『易筋经』与『洗髓经』功法源流详考 《易筋经》
和《洗髓经》是中国古代两本最著名的内功经典，自其一出现，即引起广泛关注，至今仍被武学圣地
少林寺视为镇寺之宝。
不过，对于这两本经书所代表的功法为何人所创，却是众说纷纭。
流传最广的说法有两种：一种认为这两本经书及其代表的功法都为禅宗初祖达摩所传；另一种说法则
认为这两本经书实际应是明天启年间天台道人紫凝所著，达摩不过是“托名”。
另有人认为通过对两本经书的经文的考察，可以认为其虽然渊源于道家，但也经过了少林僧侣的改编
完善，其最终定稿者应该是少林僧人。
 1．达摩传易筋、洗髓两经说 清代傅金铨校订的道光版《易筋经》、《洗髓经》是目前最流行的版本
。
在傅本正文前有序言五篇，序一开篇说： “昔达摩大师著《洗髓》、《易筋》两经，而传于少林者惟
《易筋经》，此非徒夸神勇于绝技也。
”这是关于达摩著易筋、洗髓两经最明确的记载。
序二为“李靖”所作，其中更详细说到了达摩传经之过程： “后魏孝明帝太和年间，达摩大师自梁适
魏，面壁于少林寺，一日谓其徒众曰：盍各言尔所知，将以占尔等之功行造诣。
众因各述其进修。
师曰：某得吾皮，某得吾肉，某得吾骨，某得吾毛肤，惟慧可能得吾髓。
而后人谩解之，以为喻入道之浅深耳，盖不知实有所指，非谩语也。
口追九年功毕，示化葬熊耳山，却乃携只履西归去。
后面壁处碑砌坏于风雨，寺僧修茸之，得一铁函，无封锁，有际会，百计不能开，一僧悟曰：此必胶
漆之固也，宜以火函遂开，乃熔蜡满注而四著故也。
得所藏经二帖：一曰洗髓经，一曰易筋经。
”此段记载不仅提到了“得髓”和“得骨”，也明确介绍了两经被发现的过程。
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编辑推荐

《中华养生:易筋经与洗髓经(修订版)》推荐了乾隆年间曾引起无数高手争夺的内功宝典，中华健身养
生史上最古老、最具影响力的传奇功法。
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