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前言
 

 常言道：名師出高徒。

 今期年刋，我們以名師為主題，讓讀者透過一些名

師的文摘丶語錄丶生活點滴等，一窺他們的德藝修養與風  

範。當然，要成為高徒，還需其他因素，所謂：師傅領進

門，修行在個人，又有說：太極十年不出門。因此，個人

的努力與長時間的磨煉也是不可或缺的。

 說到十年，武術家年刋自2009年創刊至今，已經十年

了！

 雖說十年人事幾番新，可我們的初心從來沒變，我們

對「弘揚國粹」的承擔始終如一。

 十年來，我們秉承着武術家的創會精神  — 精益求精，

追求卓越，在年刊的設計和內容上不斷推陳出新，與時並

進，務求讓更多的人認識並獲得武術的好處。

 人生有多少個十年？可有你們的支持，我們無懼困  

難，並懷着戰競與喜悅，準備踏上另一精彩十年。

 明年五月是武術家十五周歲，也是要展開新里程的時

候，盼望一直愛護着這大家庭的你們能與我們結伴同行 ！
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祝賀

武術家成立十四周年誌慶

弘揚武術  強身健體

香 港 南 平 聯 誼 總 會
會    長  王大治
理事長  吳海明     暨 全體仝人
監事長  王欽賢     
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名師解惑 Master ’s Inspirat ion

李秉慈 先生
1988年起先後參加“四式太極拳”競賽套路和42式

太極劍及推手教程的編審、錄像等工作。1990年與師

弟翁福麒編著《楊禹廷太極拳系列秘要集錦》和《吳

式太極拳拳械述真》。2002年出版《簡化吳式太極拳

十三式》及掛圖。2004年該書在台灣出版，深受歡

迎。同年又出版了《吳式太極拳拳照圖譜》(93式) 一    

書。於1995 - 1999年先後應北影、人民體育、北京體育大學三家音像出版社合作錄製吳式太

極拳、械、推手等錄像和光盤20餘部。2006年4月由華視偉業錄製出版供初學吳式太極愛好者

用的傳統吳式拳入門，及可供比賽用的傳統吳式太極拳、劍光碟三部。2013年參與撰寫《傳

統太極拳全書》和《傳統太極劍全書》。

1995年被中國武協、國家體委武術運動管理中心評為首屆“中華武林百傑”。“中國武術段

位制”首批七段，2002年晉為八段。現為國家級社會體育指導員，一級武術教練員，榮譽中

國武協委員和國家級裁判員。曾連續三屆任東城區政協常委，市武協委員、顧問，東城區武

術館副館長，區武協副主席，市武協吳式太極拳研究會會長(兩屆)。

招勢出於八面—與吳式太極拳名家 
李秉慈的對話 
節錄自【隨曲就伸—中國太極拳名家對話錄】  

余功保 先生    
著名武術文化學者，世界太極拳網總編。畢業於北京

大學物理系。曾長期在國家武術主管部門擔任管理、

研究工作。致力於國際文化交流，積極推進並開展中

國武術文化研究，發表各類武術文章近百萬字，出版

有數十種武術、太極拳、中國傳統文化著作，被翻譯

成外文廣泛流行全世界。應邀在北京大學、清華大學

等衆眾多大專院校、學術機構、科研部門進行中國傳統文化、武術文化講座。主持策劃並組織

實施了多項具有重要意義的大型武術、太極拳活動。領導開展了眾衆多武術學術交流、研討活

動和課題研究。

世界上第一本《中國太極拳大百科》、《中國太極拳辭典》主編。其作品被《人民日報》、

中央電視臺、新華社等國內外主流媒體予以廣泛介紹。其在太極拳、武術方面的成果在海內

外具有重要影響。經常在重大國際武術文化活動中擔任學術主講人，多次應邀出國訪問，進

行中國文化講學及主持重要國際文化活動。
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武術有招勢

　　招為基本單元，由若干個動作組成。

　　勢為招的細微和整體趨向。

　　「招勢」結合在一起，真是太形象地概括了武術的功夫屬性。

　　一招為一單勢，一勢可以是一招，也可以是一套。先有招才能

有勢，沒有勢，招就沒有活力。

　　學武先要學招勢，法度森嚴，法是寓於招勢之中。因此招勢的

舉手投足皆有章可循，前後左右，收放展合，法於陰陽，合於太極。

　　得了招勢還要脫開招勢。拳架是個過程，使習拳者掌握健康

科學的身體語言，領悟後就要能自如運用。所謂「拳拳無意乃真            

意」，李秉慈先生說：「生活中處處體現出拳的道理來。」

　　宋代大書法家米芾在講解書法神韻時曾說：「他人寫字只是

一筆，我獨有八面。」揭示書家央央氣度。武家亦然，太極拳中定   

「八方」，發於內形於外，每招每勢雖是手足身法組合，而莫不與

周遭八面、與自然環境相關。

 太極是個圓，陰陽互為其根，只有八面支撐，才是神氣飽滿。
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名師解惑 Master ’s Inspirat ion

形意大小起柔化

余功保：　 
　　我的感覺吳式太極拳有較濃郁的書卷氣，在招勢上也比較考         

究。外形雖溫雅，但氣機鼓蕩，穩定八面，很有張力。 越來越多的

人喜歡練習它，能否請您介紹一下吳式太極拳的特點 ?

李秉慈：

　　關於吳式太極拳的特點，過去我也總結過。 但是比較系統的概

括，是從1988年開始。從88年起國家體委組織四式太極拳的編定

工作，89年全國四式太極拳競賽套路就進行推廣，90年開始由中國

武術協會組織全國的太極拳名家來規範太極拳各家理論，當時是

陳式、楊式、吳式、孫式四種。 在這個過程中，來自全國各地的名  

家，共同努力，把各式太極拳的主要特點進行了總結、歸納。我們

當時總結的四式太極拳的特點，每家都是四個字，四句話。 所以，我

這裏講的吳式太極拳的特點，不是哪一個人的看法，也不是哪一個

階段的結論，它是歷史形成的，很多武術家共同認可的。

余功保：
　　當時的這個過程在太極拳發展中是一個突破，把傳統的套路正

常化後正式引入競賽體系。 我記得也出現了一些爭論，有不同的看

法，但最終還是取得了一致意見。 這也是太極拳界一個團結的例        

證。

李秉慈：
　　對，所以得出的結論也是經得起推敲的。 吳式太極拳特點概括

的四個字就是「輕、靜、柔、化」，這是寫入競賽規則的。 輕就是

動作輕靈，就是王宗岳《太極拳論》中「邁步如貓行」的感覺，不

是拙笨的。 靜有兩個方面，內在的精神的平和，外在的心靜體鬆，

身體外形要放鬆。 這是練太極拳的一個前提，你不靜就練不好太極
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拳。 第一句話實際上包含了內外兩個含義。 第二句話是「緊湊舒

身」，就是動作上既舒展又緊湊。

余功保：
 這是矛盾的統一體，在動作中找平衡，找支撐。

李秉慈：
　　對，向外要放得開，向內要收得回來。 舒展是徹底舒展，吞吐

幅度大。老先生過去從技擊的角度講就是「大練小用」，放得出去，

拿得回。

 第三句話是步型上的，叫「川

字步型」，一個是動的步法，一個

是定型。幾家還是有區別的，陳式

多斜行步，方向變化大，楊式是弓

步，前後的重心是由陳式剛剛變化

過 來 ， 由 馬 步 到 弓 步 ， 吳 式 則 是

大虛大實，實則實到百分之九十左     

右，虛也要虛得充分。 這樣是加大

了難度，一條腿的完全支撐要比兩

條腿的分擔要求嚴格一些。在技擊上有比較大的變化幅度，在力學

上「合」的成分加大了，在健身上也有好的效果。第四句話是「斜中

寓正」，是身法要求，和上面的步法有關聯。某一個動作，你單純

從身型上看是斜的，但結合着步型，從整體來看，有許多「正」的

因素。 比如說一個勢子，「斜」是從頭頂的百會穴到腳跟，但有很

多「正」，一個方面，要「三尖相對」，膝蓋、腳尖、鼻尖相對，我

現在還要求學生，前額也要和這三尖在一條垂直線上。兩肩是正的，

沒有斜，兩胯也是正的，這就等於說一個建築物，從地基到橫樑，

到中間樓層都不能偏。有的人光從一個局部看好像就是斜的。
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名師解惑 Master ’s Inspirat ion

余功保：
 吳式太極拳是每一個動作都要求要「斜中寓正」嗎？

李秉慈：
　 是這樣的。不管動作中是正弓步還是隅弓步都一樣。正的關鍵

是頭部和根部的「正」。主要的一點，在完成姿勢的時候，腳底下

很穩，沒有絲毫動搖。

余功保：
 應該善於尋找在架勢中哪些要素是必須「正」的，以

保持處處平衡，最關鍵的是「意」要正。

李秉慈：
　　「意」很重要，這也是練太極拳的難度所在。這方面

我要介紹一下兩位老先生的不同看法。在60年代，北京市

武術協會有一個太極拳研究小組，以徐致一先生為首，

任組長，吳圖南先生為副組長，成員有楊禹廷、崔毅士、

孫劍雲等老師。他們在會上一起研究了太極拳的很多問題。其中我

的老師楊禹廷提出一個觀點叫「意形並重」，而徐致一先生則提出

「重意不重形」。 怎麼看這不同的兩種觀點？ 我認為一是因為兩

位先生在認識上的不同，二是由於他們從事太極拳工作方面的不同。

楊老先生從二、三十年代的時候就研究，為什麼太極拳會百人百樣？ 

他是一個教拳的拳師，那時候沒有正常化的說法，但他要琢磨大家

一個共同的東西，要解決學生之間你對我不對的事。

余功保：
 要解決一個標準問題。

李秉慈：
 對。 什麼是共同的東西，沒有形不行，所以強調「意形並重」。 
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而徐老不同，他不是拳師，他研究中要解決的問題不一樣。這兩種

說法實際上所針對的層次是不一樣的，是針對不同層次的練拳者的

要求。你教人練拳，不可能一下子就蹦到一個很高的層次，必須一

步一步來。

余功保： 

 其實兩位先生所講的從全域來看是統一的。

李秉慈： 

 是這樣。兩位老師在拳架、在理論上有很多共同的地方，基本

一致 。

從外到內取康健

余功保：
　　大家都知道練習武術能強身健體，特別是練太極拳效果更突        

出。這方面的科學研究也做了一些。但是也有一些人練習太極拳健

身效果不明顯，也有的拳家壽命並不長，怎麼看待這個問題 ?

李秉慈：
　　這是個太極拳健身的問題。首先來說，人的壽命、健康和很多

因素有關。鍛煉是一個方面，另一方面，有個如何練法的事。吳式

太極拳名家中，很多人都是高齡，這和練拳有關。健身是太極拳的

「用」之一，太極拳講「體用」，這個「用」要和「體」結合，要內

外兼修，剛才說的「意形並重」也是這個含義。這是個大原則。具

體來說，練太極拳要考慮年齡段，什麼年齡段練什麼有講究。是練

剛為主，還是練沉着，還是練剛柔相濟，不同年齡段要有所區別。

形意拳中講「明」、「暗」、「化」三勁，也是階段性的體現。太極

拳中的剛柔相濟有技擊上的作用，在健身上也有體現，怎麼相濟？ 
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名師解惑 Master ’s Inspirat ion

比例是多少？要考慮體質、考慮體能狀態、考慮年齡、性別。你到

50歲以後非要練剛，非要超負荷運動就是錯誤的。

余功保： 
　　矛盾在不同階段有不同的體現形式和不同的物件、方式，解決

矛盾的手段也不一樣。太極拳的思維就是解決矛盾的思維，在健身

上應貫徹這一點。年紀大了健康就是主要矛盾了。

李秉慈：
　　年較大了人體的生理機能逐步減退了，50歲就不如30歲了，這

是客觀，練拳也要尊重客觀事實。練拳要隨年齡而變化。養的問題

要隨時注重。有的拳家進入老年以後，出現了「突變」現象，本來

60歲、65歲時精神狀態還特別好，比一般人的這個年齡好得多，但

再過兩、三年身體狀況突然變糟，很快去世。這就是練拳沒有及時

調整，還是用過去的練法，但身體功能跟不上了，脫節了，斷開了，

就容易出問題。

　　咱們在三亞召開的首屆世界太極拳健康大會，我覺得主題非常         

好，定位在「健康」。還要糾正一個誤解，有的人認為，如果過於

注重太極拳的健康鍛煉就練不出功夫，這不對！年歲輕的時候你肯

定要練有力的方式，這是「大、小」的範圍，但是除了力的大小，

你還要運動合理，不合理就是不可取，合理就是練整，練功夫。

余功保： 
 其實太極拳的練，健康性的練更注重練「內」，這與太極拳論

是一致的。

李秉慈：
 過去老先生說：「練拳是從外練到內的。」一方面指練拳的程

式，但更主要的還是強調內外協調一致。
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余功保： 
 拳練高了一定是到內了，越練越省勁。

李秉慈：
　　我們現在有的人的姿勢並不像優秀運動員下得那麼低，但是你

看上去就是有那麼一種特殊的韻味，為什麼 ? 就是協調性。我們用

機器做比喻，等於每一個螺絲釘都發揮作用了。

余功保：
 在太極拳健身中，對呼吸問題存在各種各樣的觀點，您覺得練

太極拳如何掌握呼吸？

李秉慈：
　　初學者在呼吸上我認為不要過於強調，我們經常在書上寫要自

然呼吸，這個是給初學者提的，如果開始太注意呼吸，動作肯定就

配合不好。開始練習太極拳前兩三年都不要管呼吸，等你招數練熟

了的時候，你可能就會體會怎樣呼吸了，懂勁的意思也包括有呼吸

的概念。到你把套路打得很熟練的時候，可以逐步把握在動作中揉

進去一些呼吸的感覺，起是吸，落是呼，但是不能做得跟拉風箱一      

樣，很粗重不行。還要體現到呼吸的四個字，要「勻」，均勻；要

「細」，不能粗，不要掛氣；要「深」，深的一個結果是你完成動

作時感受到氣往下沉。好的運動員，和有功夫的太極拳家在最後完

成某一定勢時，都有沉的體驗，沉下來以後稍有停頓，在放鬆中變     

化，這是一種轉折，也就是虛實變化的過程，所以呼吸中蘊含着虛

實的操作。還要「長」，綿綿不絕。這樣，鍛煉時間長了，對改善

心肺功能很有好處。

                                                                                                           (下期待續....) 
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一
這一天，都江堰，微雲。

在街邊遠遠地等着青城山的劉師父，可

那熟悉的休旅車，怎都不見？一輛迷你

小車緩緩滑進左前方，停着，不走。

心裏惦記着師父，也沒怎麼在意這小車。

小車車窗緩緩落下，『上來吧，國銘…』，車上的人慢悠悠地叫了    

我。探頭一看，『師父！』，我驚呆。

上車，我忍不住了:『您怎開這樣迷你的車？小沙咧？』小沙，是負

責接送師父出行的員工。

『小沙這幾天比較辛苦…』，師父慢悠悠地說了:『我讓他休假補個

眠，自己當駕駛，嘿…這是我太太滴車，女孩家喜歡小車嘛。』聽

到企業主要員工放假補眠，我一下子心裏反應不過來，愣了許久。

車往蓮花湖緩緩前行，我看着高速路上，一堆子車不斷地超越我們

這部迷你車。幾天前，青城山太清宮的一席對話，在耳邊響起 :『一

曰慈，二曰儉，三曰不敢為天下先1。』，劉師父說。轉頭看看駕駛

座上的師父，青城山掌門人，竟然要求自己的司機回家補眠，自個

兒充當司機。

臺北心情 — 青城山日誌 江國銘
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『一曰慈，二曰儉…』，我停頓了一下。『三曰不敢為天下先。』，

師父接着唸完。我們同時笑了。

午後遠方烏雲聚攏，似乎大雨將至。『師父，好像要下大雨了…』，

我說。『沒事的，繼續走。』，師父淡淡地回答。往蓮花湖的路上，

全世界的車都急呼呼地超越我們這迷你小車，可這青城山祖師爺的

初心，穿越千年，只與這迷你小車上的駕駛，緩緩、堅定、繼續向

前。

臺北、約翰遜
午後雲低，於鯉魚山前

二
那一天，都江堰，晴有雲。

真沒想到，他連張牀都沒有，得睡在稻草

上。

從青城豪生酒店漫步向左，幾步路就到了這小書院，聽說，晨間有

太極演練，得親眼瞧瞧。來到門外，屋裏一牆似的壯碩背影攔在眼

前，『師父這兩天是吃多了嗎，一下子變這樣？』，我納悶叫了:  

『師父…』『國銘…』，師父的聲音從屋裏更深處傳來 :『這是羅良

友…』大漢轉過身來，一臉靦腆。

註 1  老子【道德經】第六十七章

23



名師點滴 Master’s Silhouette

聽說，良友是劉掌門最早期的弟子之一。『剛回青城山開館…』，

師父說 :『來了不少踢館的。』『我立了規矩，學武五年以內的挑戰     

者，我用一隻手讓他。』『良友說他是初學…』師父沒多想，就一

隻手讓他。可這羅同學一出手，師父心底便暗叫 :『這傢伙…』良友

祖輩是清朝武舉人，三代人即便歷經文革，血液裏流的還是硬扛扛

的武術基因。

『這一踢館…』，良友說 :『我反倒心服口服了。』『那年代，自己

吃飯都有些冏了…』，我問 :『你怎有餘錢學武？』良友擡頭看看師

父 :『嘿，師父全包了。』劉掌門自己也沒啥收入，徒弟們吃喝睡，

他都得管。

睡的，就地鋪上稻草墊一牀被，大夥擠擠。吃的，師父自個兒踩着

單車到都江堰買。『得騎一兩個鐘頭…』，師父說 :『可買一次菜能

便宜一元錢。』二十年過了，羅同學早已謀了一份工，可只要劉掌

門有吩咐，隨傳隨到。

我正想像那稻草堆的畫面，這煮水的壺一下子沸了，水嘩地冒出   

來。師父隨手抽了茶巾，要止住水流。『師父…』，羅同學壯碩的

身軀從椅子上彈起 :『我來。』『這樣怕師父？』，我問良友。

『都幾十年了，哪還怕…』，良友說 :『是有一種、一 

種，怎麼說呢…，嘿，是一種尊敬吧。』

年輕的日子，羅同學常跑出去幫師兄弟們『討公道』；

回到武館，總難免鼻青臉腫的。可師父的規矩是：無論

對錯，出門去打架，進門挨板子。
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『學武，不是用來逞強鬥狠。』，師父說。羅同學的習武人格，就

在那時期，一點一滴積累起來。看着他們師徒倆，靜靜地啜着早   

茶，我心底想的是劉掌門踩着單車去買菜的身影，和年輕氣盛的羅

同學在地上挨板子的模樣。

聽師父說過，為了堅持開館教青城武術，歷經負債、大喀血、家庭

革命。當時，地方多個幫派開了天價，請他去當總協調，他卻笑了

笑，回絕了。

我問師父 :『為什麼咧？！』『總要對得起青城山的祖師…』，師

父淡淡地回答 :『我答應過我的師父，不進幫派…』

走出書院，草坪上的黨團幹部，正演練着青城太極。擡頭，書院上

方橫匾 :『太極養生館』，驀然憶起唐朝義淨大師的句子 :『晉宋

齊梁唐代間，高僧求法離長安，去人成百歸無十，後者安知前者      

難。』後者安知前者難！誰能想到，這養生延年的青城太極，是歷

經了稻草堆、大喀血、翻山越嶺的單車，一路堅持下來的。

師父走上草坪，望着天際。『一切，都慢慢會好。』，師父說。天

空微雲，雲後透着光。無論是晴空萬里，抑或烏雲密佈，陽光一直

都在。我想：『師父的心情也是這樣吧…』是的，一切，都慢慢會

好。

朔風吹起，雲拓得更遠，天光盛開湛藍。

臺北、約翰遜
午後雲低，於鯉魚山前
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三
那一天中午，真是熱爆。

遠遠地一輛熟悉的迷你小車，緩緩駛來。

不說你也知道，師父又開着小車接上我。心想：『中午得找個有冷

氣的飯館。』『嘿，國銘，今天吃麪，怎樣！』，師父說。『好呀，

師父。』，我說。

出了豪生酒店大門，車越走越往小鎮裏，小橋、巷弄、石板路，繞

了十幾個彎兒。『學生時期，我就在這附近學拳…』，師父說 :『到

了。 』還搞不清楚狀況，一下車就見着是一家地方麪館。

『國銘，這你要喊師叔。』，師父看看麪館的老闆說。『師叔！』，

我有點不知所措。麪館的老闆，不，更正，是師叔，笑了笑，點一

點頭。點了碗雲吞乾麪，一邊吃着，汗水不客氣將我的乾麪滴成濕
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麪，擡頭看看師父，他額頭上的汗水有如自來水。『我就是喜歡這

個味兒…』，師父說。

想起前天，去了灌縣古城。師父說 :『我一個人吃不了太多，你一

塊兒去。』細問才知道，是一位弟子硬邀着師父，得去他開的餐館

用餐，我撿了便宜作陪。

一進門，『師父，這哪是餐館，根本就是官府。』，我說。『你說

對了…』，師父說 :『這房子以前真是官府的。』那一頓，我們真算

是包場，滿桌子沒見過的創意料理。那座位之寬敞，食物之美味，

空氣之清涼…關鍵還免費咧。回過神，只見師父，麪已吃完，神情

滿足。

『弟妹…』，師父說 :『多少錢？』『怎好收您錢…』，老闆娘說。

『生意歸生意。』師父笑了笑。師父付了錢，臨上車，站在麪攤

旁，和老闆聊了幾句。

好不容易躲回小車上，急忙幫師父開了冷氣。終於舒緩了，我的  

天。

『有些日子過得好的師兄弟、徒弟，我是可以接受他們請客。』，

師父說。『但早期的武師…』，師父說 :『討生活並不容易。』

劉掌門的恩師 — 青城余國雄大師，繼承了青城派武術，同時身懷

精湛醫術。老爺子救人無數，可又非常的有個性，富豪來求診，診

費收足，普通收入者少收 ; 窮人來求診，完全免費。『我以余師父

為榜樣…』，師父總這麼說 :『過得不太理想的武師，我盡可能地

給到支持。』
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我遇見師父早期的一批弟子，他們說 :『師父給吃、包住、管練拳…』

師父，這不叫免費 ; 這根本是倒貼。『國銘，修道不難…』，師父  

說：『一曰慈，二曰儉…』『三曰不敢為天下先。』，我接着唸完。

好啦，我投降了。這大熱天冷熱交替，冷不防，打了個噴嚏。右側

的車窗緩緩降下，『太涼了，是嘛…吹點自然風，好些。』，師父

說。

宋朝慧開大師如是說 :『春有百花秋有月，夏有涼風冬有雪，若無閒

事掛心頭，便是人間好時節。』車行向前，豔陽高照的午後，冷氣

已然關閉，可我覺得這車內，好雪片片、無比清涼。

臺北、約翰遜
午後微雲，於鯉魚山前

四
臺北，大雨將至。

昨晚，風勢漸強。

小墨寫着功課，擡頭問 :『感激，不夠嗎，為什麼還得不盡?』我，

再次語塞。

一早，朔風野大。帶上母親，趕赴翁師父的辦公室。翁師父，千年

傳承的道醫奇人，這一回，受青城派掌門人所託，回到臺北，承諾

為母親診療。
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素昧平生，一見面，不說客套，立馬問診、發力、整脊。

今天，臺北微涼，翁師父的衣衫，汗透。

以為療程結束了，正想致謝，沒想到，翁師父開始教起母親如何    

『走』。『走路的落腳不對…』，他說 :『骨盆會錯開，影響內臟…』

問了翁師父診療費用，他搖搖頭 :『明天再說。』

不知怎地，就想起那一天，也是大雨將至的天氣 ; 掌門人在車上，

我在路旁 :『師父，這路況，沒法頂禮了，就在這兒告辭…』『嗯…，

好好照顧父母。』，掌門人一派悠然。

偕母親撐傘，走在松江路上，憶起小墨問的 :『感激，不夠嗎，為什

麼還得不盡?』

有時，情義巨大，若只是感激，心底還覺慚愧 ; 衹得，一生不盡。

行到地鐵口，想了想青城山的方向，顧不得母親的詫異，轉身躹   

躬，任雨水落在項背。『感激不盡，師父。』

2017.09.13
於臺北，三軍總醫院
風雨中

作者：江國銘  臺北洛以爾公司聯合創始人，在大陸工作期間訪道青城，以臺灣
同胞的視角，寫下《青城山日誌》°
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八卦掌南傳                                                          廖國存

  

 八卦掌自祖師董海川創立以來，主

要在北京、天津和河北省內發展。而南

傳廣東，則傅振嵩可說是第一人。

 傅振嵩字乾坤，號劍南，是河南

省懷慶府泌陽縣馬坡村人。自幼喜愛武   

術，學技於陳式太極陳長興之孫陳延禧  

(字會傑)和八卦掌祖師董海川弟子賈岐

山二人。技成後再得武術大師宋唯一、

李景林、程廷華、馬貴等人指點及好友

孫祿堂、楊澄浦、李書文、霍殿閭等人

互相交流切磋，功夫更上一層，在八卦、形意、太極、劍術、刀術

等方面均造詣極深。他的“八卦龍形掌”、“八卦飛龍劍”、“八

卦旋風刀”、“八卦站神槍”等更是出神入化，享有盛譽。

 1920年，傅振嵩加入軍伍行列，在東北軍李景林部下任國術團

團長，深得李景林和張作霖器重。

 1927年，因不願打內戰，遂離開軍隊，住在北京，與孫祿堂、

楊澄浦、李書文和霍殿閭等好友切磋武藝。

    1928年，張之江在南京創立中央國術館，傅振嵩被禮聘為總教 

練。1929年，廣東省省長李濟深禮聘傅振嵩南下廣州任兩廣國術

館總教練。傅振嵩遂與顧汝章、萬籟聲、王少周、耿德海等五人聯

傅振嵩 宗師
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袂南下廣東，被譽為“五虎下江南”。抵穗後，又被聘為廣東省國

術館副館長，國立中心大學武術教師等職，一時軍政各界人士多隨

傅振嵩學藝，從學者逾萬人。1953年4月26日，傅振嵩因腦溢血逝   

世，享年72歲。

 孫寶剛先生是傅振嵩南下後所收的第一批入室弟子。據孫寶剛

所述，傅振嵩一生授人無數，唯擇徒極嚴，正式拜師入門者，除孫

寶剛外，僅十餘人耳。

 孫寶剛先生生於1909年，江蘇省金山縣黃泥村人。少時醉

心武術，於20年代末期拜傅振嵩為師，專習八卦掌。孫寶剛在上

海東吳大學畢業後，東渡留學日本陸軍仕官學校，回國後參軍抗                   

日，官至中將集團軍參謀長。後從政，為中國社會民主黨創始人

兼秘書長。孫寶剛雖得傅振嵩老師私下教授，深得其八卦掌之真

傳，唯其一生軍政事務繁忙，從

不授徒。40年代後期，孫寶剛移

居香港之後，其高深拳藝，漸難

自秘，在1966年被香港精武體

育會禮聘為八卦掌班教師，把傅

振嵩老師所傳技藝公開，傳人日           

眾。亦有遠自歐美各地慕名專程

來香港拜於孫老師門下，或邀請

孫老師前往執教。在其任教的二

十多年中，從孫老師學藝者不下

數千人，為八卦掌廣為流傳於香

港和海外之主力也。
傅式八卦第二代傳人 孫寶剛 
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 孫寶剛先生淡薄名利，其授拳亦從不作為謀生之道。因早年

在上海東吳大學主修物理，故傳授八卦掌時亦常用物理學的原理來

解釋內家拳之真義，使門徒更易於領會和深入理解。孫寶剛老師於

1990年9月6日逝世，享年81歲。他的去世實為精武會和香港武術界

的一大損失。
 

 筆者廖國存是孫寶剛老師在精武首班數十名學員

之碩果僅存者，二十多年隨孫老師學藝於精武和其家

中，對孫老師之文韜武略，學貫中西，課徒皆悉心傳

授，孜孜不倦，感觸頗多，深慶得隨名師。但常聽其

嘆言：“授徒千百，能得吾本領者，寥寥可數，可造

之才，何其難得！”

 筆者早年從商，隨孫老師則純為愛好八卦門之武

藝而作專項研究耳，從未想過傳藝他人。90年代退

休後，得孫老師女兒提議，才擇人而授，使傅式八卦

掌能廣為流傳，以遂恩師心願。

 傅式八卦掌在傅振嵩之後，在廣東省之主要發揚

者有其子傅永輝、其孫鐵龍、美蘭、美勤、文龍、其門人林朝珍、

馬仁騶、李煌生、翟榮基、曾國維、鄭仲真、楊景棠、羅忠、陶羽、

馬日清、李禮操等。在香港孫寶剛之後，則以筆者和同門師弟妹為

主。美國則有同門勵光明、麥寶嬋、師叔梁強亞等人，加拿大則有

傅振嵩之孫勝龍，為海內外八卦門的主流之一。

 一如其他八卦掌流派，傅式八卦保持八卦掌的固有特色：“滾

鑽爭裹，奇正相生，行走如龍，回轉若猴，換勢似鷹，沉若虎坐”，

傅式八卦第三代傳人 廖國存
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傅式八卦第三代傳人 廖國存

而技擊時則以“避正打斜，以正驅斜，手隨身轉，身隨步走，隨轉

隨打”為方法。招式動作方面則傅派獨有旋風掌法，這在其他支派

則未之見也。

 步法方面則以趟泥步為基本，輔以擺扣步等。足跡路綫有直   

步、繞圓走轉、陰陽魚步、九宮步等。重要手法有：推、托、帶、

領、搬、攔、截、扣、捉、拿、勾、打、封、閉、穿、點等十六字

訣。

 傅式八卦練法由淺入深，初階由直線練起，繼而習練大圈，再

而細圈，最終至無圈。此練法少見於其他八卦派系。(據聞馬維祺

系練法亦有相近。這也極有可能，因據聞傅宗師年青時亦曾問學於

馬維祺大師。) 動作練習時由柔入剛，最終練成剛柔並濟，鬆緊隨         

意。亦初練慢而後轉快，最終達至快慢隨心，是一種極全面的練習

方式和武術拳藝。

 傅振嵩宗師一生所授拳藝涉及少林拳、楊式太極、孫式太       

極、傅式太極、形意拳、兩儀拳、四象拳、太極閃電掌等。而八卦

方面則有陰八卦、陽八卦、八卦正宗、八卦龍式掌、八卦推手等。

器械方面則有八卦旋風刀、站神槍、武當劍、七星劍、八卦飛龍劍

等等。在近代中國武術中自成體系。

註：本文轉載自2007年12月北京八卦掌研究會《董公海川先生塑像落成會刊》一書。作者    
       廖國存為紐西蘭精武體育總會永遠會長、八卦掌國術研究會永遠會長、中國武術八段。
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太極十三勢的卦相及所屬五行

太極十三勢乃八門五步之合稱。八門發勁為掤、 、擠、按、採、

挒、肘、靠，乃四正四隅也。五步者進步，退步，左顧，右盼，中

定也。

八門五步是以易經八卦五行的原理，配合身法八面支撐，以中土為

軸心，雙手轉化八法，腳踏五行生剋變化才能達到不丟頂，捨己從

人之知覺運動也。

茲列表如下，以供參考。
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世界太極拳聯盟
易簡太極拳研習社

理事長  張榮達

2018年4月

﹙天﹚掤金﹙乾﹚在雙臂、彈黃勁、由下往上﹙外﹚     黏

﹙澤﹚挒金﹙兌﹚在雙肱、旋轉如飛輪、如旋渦向心力、凝聚、肘 

 固定     黏

﹙雷﹚擠木﹙震﹚在手臂、如球撞璧、離心力、向外     連

﹙風﹚靠木﹙巽﹚在肩胸、在背     連

﹙山﹚採土﹙艮﹚在十指、如拳引衡、如槓桿、中定 不丟不頂

﹙土﹚  土﹙坤﹚在掌中、旋轉、由上而下     中定

﹙水﹚按水﹙坎﹚在腰功、波浪勁、由上而下、欲上寓下、向下  貼
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嚴Sir教室

唉 ! 噚晚瞓嚟頸，依家頭
又轉唔到，膊頭又痛到死，

有金執都唔會笑啦 !喂，乜你
苦瓜干咁嘅

樣㗎 !

我唔記得晒囉 。

好易啫 !
做俾你睇。

你咪跟嚴師傅學咗活力太極
功嘅，有一招叫

「躬身摸膝-動脊椎」，練吓
可能對你條頸有幫助喎。

躬身摸膝–動脊椎
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就係咁之嘛 !
容乜易。

喺度做緊咩呀 !
佢瞓嚟頸 ， 

我教佢做    
「躬身摸膝-
動脊椎」 。

你做得好唔
似樣噃 。

不如去嚴sir教室嗰
度問吓嚴sir啦，我

依家好唔舒服，真係要
佢幫吓我啦 !

點先似樣呀
師姐 !

淨係知唔
似樣唧，但係...
我唔識講呀。
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躬身摸膝-動脊椎 對與錯

鬆頸勾顎 (頸弓）
眼神隨鬆頸動作由

遠望至近觀，感覺

頸部肌肉被牽拉， 

出現頸弓。

含胸弓背 (背弓）
含胸弓背同時，兩

手臂放鬆內旋，感

覺 背 部 肌 肉 被 牽   

拉， 出現背弓。

鬆腰坐胯 (腰弓）
放鬆膝窩，坐胯 ，

鬆腰，斂臀，腹部

放鬆，感覺腰部周

圍肌肉被牽拉， 出

現腰弓。

躬身摸膝 (身弓）
由頸弓、背弓、腰
弓 形 成 明 顯 的 身
弓，鼻與腳尖成一
直線。全身放鬆，
力沉腳底，蓄勢待
「跳」。

跪膝非鬆膝
膝蓋超過腳尖，膝

蓋受力，易造成膝

蓋勞損 。

彎腰非弓腰
重心偏前，易失平

衡。腰部受力，腰

椎周圍肌肉得不到

訓練。

錯

錯

1 4

2

3
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明白了!
要努力練習。

v 躬身摸膝的訓練可細分三步曲：頸弓、背弓、腰弓。首 
 先在形態上做好身弓，才能體會到脊椎周圍韌帶被牽拉 
 感，真正達到動脊椎的功效。

v 頸弓練習，可加強頸關節的柔韌性及靈活性，也可減輕 

 頸部緊張而引起腦供血不足，提高工作效率。練拳時， 
 更好地體會 "虛領頂勁" 的要求。

v 背弓是身弓的主要部分。練好背弓，也就容易理解 "一 

 身備五弓" ，也可防止駝背，塑造形體美。

v 腰為腎府。腰弓練習能防止腰肌勞損，起到固腎作用， 
 增強人體生命力。練拳時，更容易體會  "命意源頭在腰 
 隙" 。

v 心、肺、肝、胃、腎、膀胱等內臟器官均繫於脊椎，動 
 脊椎亦能牽動臟腑運動。

v 練好躬身摸膝，就可做到虛胸實腹，氣沉
 丹田 ，下盤穩固 。練拳時，
 更容易體會內勁節節貫穿。

躬身摸膝的功効
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習武心得 Apprentice’s Sharing

 2003年初春的一個早上，我發現頸部至腰部疼痛不能活動，症

狀是由頸部至腰部的關節發炎，同時增生軟骨，妨礙日常的關節活

動，需要臥牀休養。及後右眼出現炎症，經西醫診治後，證實是遺

傳病強直性脊椎炎，此症有百分之三十的病人同時患上眼疾虹膜炎。

 強直性脊椎炎是免疫力（抵抗力）過度活躍，令原本用作攻擊

病毒的細胞，除了攻擊外來病毒外，還攻擊自己身體的正常組織。

主要侵犯脊椎關節及附近肌腱韌帶等軟組織，由於脊椎盤四周出現

骨質增生而融合，經絡不能伸展而造成劇痛，新增生的骨質加劇脊

椎僵直程度，造成脊椎畸形，需經常卧牀休息。

 當我病發時，大小二便都需家人摻扶，靜止狀態的時候痛得厲

害，活動時更痛得淚水直流，工作大受影響。同時期虹膜炎經常發

作，用藥後導致右眼壓力增加（青光眼），高眼壓破壞了眼晴周邊

神經，出現劇痛，視力逐漸減退。要同時承受兩種劇痛已使我身心

疲憊，無法得到喘息機會。每當病假結束後，需要馬上恢復工作，

但工作的壓力使我的脊椎變得更畸形。

 西醫對我說第一階段用藥已不靈，需要進入第二階段用重量類

固醇藥物，但副作用是會損害人體心、肝、脾、肺、腎，所以每兩

星期驗血及覆診。並指出此病不能治愈，單靠藥物只能起舒緩作   

用，鄭重吩咐我接受治療同時去學習太極拳。因為根據統計，學習

一段時間後，病情會有好轉的跡象，甚至不需再用藥。

劉仕坤 
煉火海餘生    太極
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 於是我白天工作，晚間學習太極拳。由於初學，身體機能協調

性不靈活，只能跟着其他同學左右走動，轉下圈子，活動時覺得脊

椎僵硬痛楚，特別是低身下勢，轉身雙擺蓮，彎弓射虎等；但每當

下課後，繃緊的肌肉都得到舒展（包括頸、肩、臂、肘、腕、脊、

膝），痛楚也減輕了。下課後，我馬上拖着疲倦的身驅返家，有時

累得沒有洗澡，便上牀呼呼入睡了。

 就這樣，我繼續邊用重量類固醇藥，邊練習太極拳。過了一段

時間。病情好像稍有好轉，痛楚減退了一點。有一天，西醫急着找

我覆診，我以為是好消息，殊不知他說我的驗血報告已出，指出我

的肝及腎功能指數出現負面，應是用類固醇的副作用，必須停止用

藥，再進入第三階段。這時我心情真的受不了，連呼吸也停止了一

般。

 第三階段是用舒緩病情藥（安眠藥的一種），是藉抑制細胞活

動來減少攻擊體內正常的細胞，但同時也抑制免疫力後，身體變得

脆弱，容易感染其它併發症，如肺炎等，要多留在家中休息，避免

外出。我只得無奈地接受。服藥後身體呈現疲累，白天帶着口罩上   

班，同事看見我這樣子都怕受感染避開我；晚上拖着極累的身驅練

習太極拳。這時右眼虹膜炎又惡化起來，反覆用重藥及施手術後，

本來是為了減輕眼壓，最後卻破壞了眼球組織，失去了視力。瞬時

間我心裏真的想放棄，累極了，人生鬥志盡失，有快到盡頭的感   

覺。每當晚上躺在牀上閉上雙眼的時候，想起了中學時候我曾是田

徑百米紀錄保持者，懷着無比的拼勁。每出埸比賽，其他参賽者都

畏懼我信心十足的眼神，逢出必拼搏的精神。我必須繼續堅持到底，

覆診服藥，上班，練習。病情反覆發作時，停止所有活動，卧牀休
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習武心得 Apprentice’s Sharing

養生息，待病情稍為緩和便馬上上課，重新活動時僵硬雖帶來痛楚，

但持之以恆的學習讓我逐漸改善。再過半年後我脊椎僵硬程度明顯

好轉，活動開始靈活起來，痛症得到大大的改善，用藥開始減量。

 2007年初春，正當病情受到控制之時，驗身報告發現甲狀腺癌

症（第四期），經過手術和化療後身體變得更脆弱，但我沒有因此

變得消極。為了家庭、生存，我磨練得更堅強、更自信、練功更認  

真，再配合中藥、火炙治療，全身肢體多方位得到舒展，除內心喜

悅外，對事物看法變得樂觀，很快適應環境轉變，病情得到迅速改

善。

 2017年中，幸得嚴義松老師指導，從而加深對太極基本功的

認識，如五步曲、活力太極功等。讓我繼續深入了解到太極拳行雲

如流水、處處有虛實、用意不用力、曲中求直等的特點。

 經過一年的鍛煉後，我現在精神飽滿，脊椎彎曲的外型得到改

善，頭髮也變得烏黑油潤，身邊的同事和朋友都覺得驚奇。

 但願我的自身經歷，能激勵大家，即使面對逆境，仍能積極生

活，克服困難，確信明天會更好 !

 我自小住在長洲，年青時因家族經營米舖生意，故經常要扛起

超過五十斤重的大米，運往顧客住處，有短程、長程，也有高山斜

路。生活雖然辛苦忙碌，但也很自足。

金齡        上太極路 岑玲玲 踏
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 每次路過長洲公園時，總有一種奇特興奮的感覺，扛在肩膀上

愈五十斤的重擔雖然沒有卸下，卻頓時輕省不少，原因是被眼前一

個年越六十歲、動態卻像壯年般有勁力的太極師傅吸引着，他正引

領着一群學員在練習 ; 他的身手像個少年人，柔中帶剛，步履敏捷

而穩重，再配合深沉呼吸，好像一棵能抵擋強風的大樹，氣勢磅礡 ! 

 從此，我被太極運動深深地吸引着，但礙於工作忙碌，未能抽

時間去跟師傅學習，只好繼續當觀眾，欣賞別人練習和表演。

 六十歲那年，正值退休年齡，體力下降，身體健康開始急速下   

滑，故毅然決定放下家族生意，計劃享受退休生活。

 有一天傍晚，我與朋友茶聚後，從中環乘渡輪返回長洲途中，

碰巧坐在一位上了年紀、身穿莊嚴太極服装的男士旁邊，他狀似閉

目養神，又像在運氣練功。我好奇地問他是否太極師傅，他客氣地

回答是，住在長洲，平時早上七時在公園教班，如果有興趣，歡

迎我參與，我馬上欣然答應。自此，每天六時半我已到練習地點熱   

身，做些拉筋運動，七時正開始細心聽從師傅的指導和訓示。不出六

個月，我健康明顯改善了，從前因扛大米送貨造成雙膝關節的疼痛

也舒緩了，很快適應環境的轉變和年老所造成的障礙。

 現在我已八十多歲了，有幸得武術家嚴義松老師賞識，邀請參

與節日嘉賓表演，與一眾志同道合的師兄、弟、姐、妹交流，使我

不斷進步。練功時總覺得各臟腑經絡能自我按摩，激發經絡之間調

節作用，發揮人體固有自我修復本能，身心健康快樂。

43



香港武術聯會  尹慶源副會長 福建師範大學香港校友會  葉培輝理事長

活動花絮Act iv i ty Highl ights

慶回歸 20周年國術大匯演  主禮嘉賓
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慶回歸 20周年國術大匯演  主禮嘉賓
北角居民協會 / 武術家 合辦      

2017年7月8日    北角街坊會陳樹渠大會堂

東區區議員  羅榮焜 MH中聯辦港島工作部人事處  李浪波副處長
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東區民政事務處銅鑼灣
陳潔明高級聯絡主任

中聯辦港島工作部人事處
李浪波副處長

警務署東區助理警民關係
郭永全主任

香港島各界社會服務基金會
莊哲猛副主席

泓澄仙觀
葉文均觀主

香港太極總會
李法平會長

香港太極總會
鄭陳麗平主席

香港武術聯會
尹慶源副會長

東區區議員
羅榮焜 MH

活動花絮Act iv i ty Highl ights

慶回歸 20周年國術大匯演  主禮嘉賓
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慶回歸 20周年國術大匯演  主禮嘉賓
北角居民協會 / 武術家 合辦      

2017年7月8日    北角街坊會陳樹渠大會堂

深圳太極研究會
楊廣德副會長

福建師範大學香港校友會
葉培輝理事長

順德騰龍飛太極
楊奉和師傅

國際自然門聯合總會
陳世萍會長

筲箕灣農業工商聯會
林容根會長

順德金光輝太極
李志平師傅

北角居民協會李莉主席 (左) 接受深圳太極研究會楊廣德副會長 (右) 致送字畫 47



活動花絮Act iv i ty Highl ights

慶回歸 20周年國術大匯演  表演嘉賓
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慶回歸 20周年國術大匯演  表演嘉賓
北角居民協會 / 武術家 合辦      

2017年7月8日    北角街坊會陳樹渠大會堂
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活動花絮Act iv i ty Highl ights

慶回歸 20周年國術大匯演  表演嘉賓
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慶回歸 20周年國術大匯演  表演嘉賓
北角居民協會 / 武術家 合辦      

2017年7月8日    北角街坊會陳樹渠大會堂

51



中聯辦港島工作部  李開剛副處長坊眾社區服務中心  邱松慶主席 中西區區議會  葉永成主席BBS

主禮嘉賓左至右 :
嚴義松總監、李孝諄副會長、林雪英會長MH、邱松慶主席、廖國存會長、葉永成主席BBS、李開剛副處長、
郭偉強太平紳士、趙華娟主席、劉宇恆高級聯絡主任、關志翔副會長。

活動花絮Act iv i ty Highl ights

賀國慶 中華武術交流  主禮嘉賓
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賀國慶 中華武術交流  主禮嘉賓
香港中西區婦女會 / 坊眾社區服務中心 / 武術家 合辦      

2017年10月22日    上環文化廣場

香港武術聯會  關志翔副會長
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活動花絮Act iv i ty Highl ights

賀國慶 中華武術交流  表演嘉賓
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賀國慶 中華武術交流  表演嘉賓
香港中西區婦女會 / 坊眾社區服務中心 / 武術家 合辦      

2017年10月22日    上環文化廣場
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活動花絮Act iv i ty Highl ights

喜相逢 北京朝陽區體育總會武術分會蒞港武術交流

香港武術界嘉賓
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喜相逢 北京朝陽區體育總會武術分會蒞港武術交流
 

2017年8月24日    北角富臨酒樓

北京朝陽區體育總會武術分會致送字畫
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舉辦：武術家 / 活力太極功總會
協辦：北角居民協會
參與：太樂會
 新界的士太極學會
 趙美興太極武術學會
 香港中國龍圖體藝會
 中國香港吳式太極拳總會

首屆活力太極功教練證書課程

第二屆活力太極功教練證書課程

將於2018年10月開辦

歡迎有興趣團體參與協辦，共創健康城市！

首屆活力太極功教練證書課程畢業典禮

首屆活力太極功教練證書課程上課情況

活動花絮Act iv i ty Highl ights

活力太極功

58



福建師範大學香港校友會「慶回歸賀中秋」

香港大學學生會醫學會健康展覽表演
週三上課情況

活力太極功
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筲箕灣農業工商聯會

 會長 林容根  張英傑  李煜輝  
理事長 林愛蓮  

副理事長  袁東水  呂學成  李煜輝
暨   全體同人   

敬賀

祝賀

武術家成立十四周年誌慶

承 先 啟 後
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武術家成立十四周年誌慶

妍舞軒東區婦女會

大中華文化產業協會	

妍舞軒東區婦女會

大中華文化產業協會  會長 何燕汶

大中華文化產業協會

主席 徐捷

 敬 賀

本會服務 : 舞蹈班、太極班、旅遊文化生態項目合作開發

開班時間 : 1. 社交舞                  逢星期三 7:00PM-8:00PM
            2. 養生太極、養生棍     逢星期三 6:00PM-7:00PM
地    點 : 炮台山福蔭道7號銅鑼灣社區會堂3/F
查詢報名電話 : 52482917
電    郵 : goldenshipinternation88@gmail.com
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祝賀

武術家成立十四周年誌慶
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祝賀武術家

成立十四周年誌慶

李法平工程公司
香港太極總會
李法平會長   致意

祝賀

武術家成立十四周年誌慶
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恭賀 武術家成立十四周年誌慶

2016年参加國際拳擊總會國際技術官員課程

裁判班導師 執行賽事監督任務

黃世權
客家  游民教   香港總監
國際拳擊總會   國際技術官
中國搏擊昆侖决  中級裁判
香港精武體育會  董事
香港武術聯會   散打教練
香港拳擊總會     教練裁判
國際武術散手聯合會 全球副會長
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存
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黃陳文陳鄭
愛潤劍有偉
谆群瓊英文卿

翁麥司陸李
秀兆嘉紹美
珍光勳海嬋
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祝賀 武術家2018年刊誌慶

    弘揚武術 
                  業界翹楚

71



敬
賀

武術家成立十四周年誌慶

培新太極學會  

會長 吳少珍  暨仝人

敬賀

武林一家
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新界的士太極學會  

新界的士太極班(屯門區)：
週三晚半夜二時正

活力太極功養生班(天水圍區)：
週日中午十二時至二時

長者活力太極功：
分別在不同老人中心推廣活力太極功

聯絡電話: 9099 6294 鄭生
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武術家
年刊創刊九年誌慶
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林華中醫簡介
林華中醫館駐診醫師，香港註冊中醫，中醫碩士，師從中

國十大名醫之一多年。擅長以壽氏脉法診斷人體各種疾病 

(近百種)以及各種心理情緒病患並找出疾病源頭。擅長以

藏醫及道醫技術治療各種心臟病、心腦血管病、痛症及各

種腫瘤癌症等。設有針灸、方藥、推拿及整脊等。

診治病人：來自世界各地，超過15個國家，有明星、上市

公司老總及普羅大眾。

診治病種：超過160種。 

診所網址：www.lamwaclinic.com   郵箱 : kkllwa@gmail.com
查詢電話：852 - 93237267   852 - 93861249    
地      址：沙田馬鞍山富寶花園一樓 F37-38 號舖
             

林 華

愛麗絲美顏保健產品有限公司 董事長
愛麗絲美科技香港有限公司 董事長

香港經絡醫學會 會長
香港西區獅子會2016-2017 會長

香港婦女美容中心 導師
香港資深傳媒人員聯誼會 醫師顧問

香港詠春武術學院 醫師顧問
香港西部發展促進會 執行董事

香港華人經濟 理事
香港林氏總商會 副會長

               愛麗絲美顏保健產品有限公司
研製開發批發美顏保健產品：產品通過經絡的調節，具  

有改善視力模糊、消除疲勞、美容及豐胸三大功效。

眼   寶   精   華   液
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武術家 2018 年刊誌慶

發 揚 光 大
高婉珊太極學會 敬賀

教授 : 養生鞭杆、養生扇、陳式、楊式太極拳及器械

歡迎個別或團體學校查詢Tel : 9368 0565
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祝賀武術家十四周年慶典

武術家 2018 年刊誌慶

發 揚 光 大
高婉珊太極學會 敬賀

教授 : 養生鞭杆、養生扇、陳式、楊式太極拳及器械

歡迎個別或團體學校查詢Tel : 9368 0565
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國際金獅麒麟演藝總會

由呂學強師傅經歷整年在2018年初在香港特區政府註冊成立，並得方光明
師傅，余潤金師傅，曾偉明師傅，黃國龍師傅和謝浩璋師傅等協助教授舞
麒麟和金獅(貔貅) 這兩項傳統民間藝術。同時亦教授客家武術和太極拳作
為練習上述舞麒麟和金獅的輔助。本會希望把這兩項傳統文化藝術推廣給
青少年，使它們得到承傳，將來更希望推廣到海外，讓更多人認識我們中
華文化的豐富。

麒麟和貔貅在中國都是被視為祥瑞之獸，在廣東客家族人聚居地方特別盛
行，每逢有喜慶節日、婚禮、開張、壽宴、新屋落成等都會舞動助興，旨
在風調雨順，國泰民安 ; 另外如果地方出現天災，瘟疫時，就會舞貔貅，因
為貔貅是遠古神獸，甚為兇悍，功能化煞、驅除魔障。所有這些習俗沿用
至今。
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賀 武術家2018年刊誌慶

荃灣總店
新界荃灣大河道5號地下 (荃灣港鐵站綠楊新邨 B1出口)
電話 : (852) 2419 9268

九龍分店
佐敦庇利金街14-20號地下(佐敦港鐵站寶靈街C2出口)
電話 : (852) 2730 1368
九龍塘尾道51號新港豪庭地下E舖 (旺角港鐵站A2出口)
電話 : (852) 3170 1228

香港分店
灣仔菲林明道7號地下 (灣仔港鐵站A3出口)大有商場對面
電話 : (852) 2575 2608

查詢熱線 :(852)2730 1368   傳真 :(852)2527 7728
83



本會於2015年1月18日成立，創會目的是希望普羅大眾能在養生功的輔助下，活得
更健康、更長壽、更快樂，達至健身修心的效果；並讓這個推廣事業能得以永續發
展。

本會會員福利包括每年提供不少於20堂免費活力太極功課程；另設自由參與之活
動，如應邀示範、慈善表演、養生旅遊、會員生日會、養生講座等等。養生功內涵
多且廣，課程除活力太極功、鬆身功九式外，還包括童子功、十三字訣、青城養生
太極、棍操等輔助功法。入會年費$200、家屬成員年費$100。
時間：週三晚上7：30 至 9：00 時       地點：愛秩序灣社區會堂

本會會址 : 香港北角英皇道193-209 號英皇中心4樓 F室
查詢電話 : 3105 1556 • 9412 9912  
網址 : www.wushujia.org  電郵 : wushujia@yahoo.com.hk

【活力太極功】功法八式（分坐功與站功）
 第一式：大鵬展翅舒肩背    第二式：霸王舉鼎理臟腑     第三式：躬身摸膝動脊椎

 第四式：平圓雙推識腰腿    第五式：左右揮鞭明鬆勁     第六式：獅子滾球運丹田

 第七式：足運乾坤降虛火    第八式：納氣歸元調氣息
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陳志明   胡瑞芬   李金池   劉仕坤   陳雪菲
譚雪貞   黃金虹   周偉年   黃少貞   陳煜明
江耀華   陳寶珊   梁穎妍   林德文   李婉儀
林梓慧   鄧俊明    陳美歡   陳卓延   劉銘鏗
馮燕萍   羅彩麗    伍盧曼

致意

武術家成立十四周年誌慶

武術班  養生班  吳式太極拳班 
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神奇的薩滿48穴		
截根拿涎療法

頸椎病、肩周炎、腰間盤滑膜炎、半月板炎症、

靜脉炎、靜脉曲張、風濕、類風濕、痛風、股骨頭壞死

祖傳秘方截根 

	 		諮詢電話	:	2904	5672

	 		或	趙先生	6699	2671	/	9796	2708

	 						鄧先生	6128	6187

   地址 : 香港九龍汝洲街60號 (太子港鐵站D出口)
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武術家成立14周年誌慶

武林一家 
   服務社群

泉州五祖拳 丁錦昌 敬賀

武術家成立十四周年誌慶

傳承武術 弘揚國粹
明華賢毅社 蔡香蓮主席  敬賀
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祝賀 武術家十四周年誌慶

武林一家 服務社區

福建省海峽自然門研究院副院長 魏慶 敬賀

祝賀 武術家十四周年誌慶

青華太極學會   歐佩華主席

謝少珍太極學會 謝少珍會長 
敬賀

弘 揚 國 粹
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恭賀武術家十四周年誌慶

恭賀武術家十四周年誌慶
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電話 : 3105 1556           電郵 : info@wutaiji.org.hk     
網站 : www.wutaiji.org.hk
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天下太極是一家
•北京李秉慈傳吳式太極拳
 初班:太極基本功丶吳式太極拳13式81動

	 中班:吳式太極拳45式丶吳式太極劍40式 

	 高班:傳統吳式太極拳93式丶傳統吳式太極劍64式 

百鍊不如一走
•八卦掌
	 初班:八卦走轉功丶八大掌

	 中班:老八掌丶轉掌八勢 

	 高班:八卦連環掌丶八卦器械 

雙撞掌

  野馬分鬃

獨立跨虎

雙撐掌

斜飛勢

 平展掌

抱球掌

指擋捶

嚴Sir教室
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大道至簡  養生有法    
•養生功法
	 初班:拉筋丶十三字訣丶鬆身功丶活力太極功（站功，坐功）

	 中班:青城太極養生功丶養生棍法丶八卦走轉功 

冬練三九  夏練三伏    
•武術班 
	 初班:武術基本功及組合丶少年拳丶初級長拳 

	 中班:初級刀術丶初級劍術丶初級棍術丶初級槍術 

自我提升  康己及人
•中國武術段位制課程

•教練證書課程
 第二屆活力太極功教練證書課程

 2018年10月開辦

 歡迎有志於推廣健康人士及團體參與或

   協辦，共創健康城市！

導師 嚴義松 
中國香港吳式太極拳總會會長 

福建師範大學體育教育學士主修武術 

吳式太極拳第五代傳人(李秉慈之弟子)

活力太極功創編人

Tel / WhatsApp / WeChat : 852- 9412 9912
Website :  www.wushujia.org
        www.wutaiji.org.hk
        www.wsf.org.hk
Facebook : www.facebook.com / wushujia
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精益求精 出類拔萃

香港皇后大道西532號金陵閣105B   9790 0729

祝賀武術家十四周年誌慶

公文式石塘咀教育中心
校長 馮綺媚 敬賀
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                                    2019年刊
誠徵業務廣告、誌慶賀辭、習武文章

於2004年5月成立。 的定名有雙重意思。

第一是「武術之家」。所謂「天下武林皆同道，神州國術總一家」，
深信在武術的大家庭中，各門各派，各有特色，互敬互重，無

分高下。

第二是「武術專家」。武術是中國傳統文化之瑰寶，既可修身，亦
可修德。 希望以精益求精、追求卓越的專業精神，步武前賢之
典範，傳承武術，弘揚國粹。

總括而言， 的成立就是以「武林一家」的信念及「追求卓
越」的專業精神為本，「修身修德、弘揚國粹」的宗旨為末，為人們提
供一個學習、提升、切磋、鑽研武藝的平台。

為貫徹以上宗旨，本會於2009年創辦 年刊，進一步聯絡同

道，促進交流，推廣武術。此年刊內容包括武術知識、名師洞見、習武
之道、各團體之業務廣告等。過去十年，承蒙各界友好鼎力支持，對此
刊多番賜教指正，本會深感榮寵。

本會現正籌劃出版 2019年刊，一如以往，此刊印量三千，
於本會及各類型武術活動中免費派發，並將全部內容上載於   面
書 www.facebook.com/wushujia 及網站 www.wushujia.org 。

現誠徵各武術團體及各界友好刊登業務廣告、習武心得或

成立十五周年誌慶賀辭。

如惠刊稿件，請 :

1. 寄交   香港北角英皇道193 - 209號英皇中心 4 樓 F 室    或
2. 電郵   wushujia@yahoo.com.hk    或
3. 微信   852 - 9412 9912
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兵器類

功夫鞋類

服裝類


