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内容概要

　　武当九式吐纳养生法又名武当九式吐纳秘功或武当道传不老青松功，相传由武当丹道养生祖师吕
洞宾(号纯阳子)所遗留，千百年来一直在武当道内秘传口授，依武当道内沿传之规矩，至今已经辈列
第23代。
此套功法是武当纯阳门系列功法之一，是修真悟道，延年益寿的必经法门。

　　比较世面上流行的锻炼方法中稀有此法，专门的吐纳养生功法更是罕见，属武当道传养生秘宝。

　　这套功法的最大特色在于通过各种不同的呼吸吐纳方式，促进肢体的不同部位配合运动。
以内动(五脏的蠕动)带动外动(肢体运动)，与世俗锻炼中的肢体运动“配合呼吸”方法刚好相反，具
有独到的养生祛病功用。

　　一般追求养生健体的学员，长期习练，起到自觉调理身体，填补阴阳，达到强身壮体和防止疾病
的特殊功效。

　　此套功法分定势分组练习和活步分组练习两种。
定势以动作名称为准；活步以走行四门为自然调整。
其他仍以定势分组练习为准。
一般推广定势分组练习。

　　溯源探究此功法在道内传承体系中的地位，此套功法列属武当纯阳门，系武当纯阳门修真引气导
引之秘术，属纯阳门武功进入中、高级阶段的总功。
通过习练后，再学习纯阳门大功(金丹铁布衫)、金丹地卧功等阳刚之法，就要容易许多，也为最终进
入武功高级阶段——五行桩、子午静、云床高卧功法奠定坚实的基础。
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作者简介

　　武当武术非物质文化遗产传承人、被武林界誉为“武当儒侠”的管理学研究生——岳武，字宗恒
．俗名蔡星生，系道教圣地武当山下土生土长的一位武当派武术功夫理论与实践集大成的学者型专家
。
武当全真教龙门派纯阳门一代宗师刘理航前辈的亲传弟子，辈列第23代。
道内秘传自然神打衣钵弟子武当三天门五形养生内功传人。
现任中国‘武当武术联合会副会长、武当拳法研究会会常务会长、武当养生研究会副会长、十堰市武
术协会副主席、十堰市武当武术协会副主席。
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章节摘录

　　二、理论定位与社会影响　　㈠理论定位　　在道内传承体系中，武当九式吐纳养生法列属武当
纯阳门，系武当纯阳门修真导引之秘术，属纯阳门武功中的中高级功法。
与武当真元浑合一气功、纯阳大功、金丹地卧功、五行养生桩功、纯阳子午静功为一体。
是修真悟道，延年益寿的必经法门。
在世面上流行的锻炼方法中稀有此类功法，专门的吐纳养生功法更是罕见。
其根在道门，其法将会从此广泛流传于民间。
一经弘扬，就会源流不断，为人类健康造福。
　　通过习练后，再学习纯阳门大功（金丹铁布衫）、金丹地卧功等阳刚之法，就会容易很多。
也为最终进入武功高级阶段——五行桩、子午静、云床高卧功法奠定坚实的基础。
这也是武当九式吐纳养生法得以沿传的另一潜在原因。
　　为更好地继承和发扬武当绝学养生功夫，普泽众生，造福人类健康，以岳武为带头人的武当拳法
研究会的研究员们，在综合整理武当纯阳门系列武功的基础上，与其他门类传统养生修炼方法相比较
，最后将此养生功法定位于武当道传三类标志性武术养生功法（伸筋拔骨类、呼吸吐纳类、按摩导引
类）之一的呼吸吐纳类典型功法，成为目前武当山下由十堰市武当拳法研究会推荐的“武当养生三大
宝典”之一。
　　⋯⋯
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