
坐式八段錦
簡介：

“八段錦”在宋代就已有流傳，是一種站式武術導引功法。此後衍生成多種流
派。大約在明代初年，出現了“坐式八段錦”，於是將“站式八段錦”稱謂“武八段
錦”，或“外八段錦”，而將“坐式八段錦”稱淚“文八段錦”或“內八段錦”。

八段錦是一套獨立而完整的健身功法，歷史悠久，流傳廣泛，古人把這套動

作比喻為“錦”，意為五顏六色，美而華貴！體現其動作舒展優美，視其為“祛病健
身，效果極好；編排精緻，動作完美。”現代的八段錦在內容與名稱上均有所改
變，此功法分為八段，每段一個動作，故名為“八段錦”。練習無需器械，無需場
地，簡單易學，節省時間，作用極其顯著。

坐式八段錦保存了中國古代席地而坐的跡象，也叫做床上八段錦特點是似按

摩動作及導引動作，是一種傳統健身鍛鍊方法。現在，坐式八段錦可 以在床上

做，也可以在椅子上做。練習時心靜神凝。對身體素質比較弱的人 有助提高體

力，不論男女老幼，常年堅持練習，對保持精力充沛，強身健 體 ，延年益壽，都

有極實用的保健功效。在現今社會，坐式八段錦更可以長時間使用電腦的辨工室人

仕改善職業健康。

現代人每天久坐辦公室，不常走動，加上使用電腦時間長，長期維持同一姿

勢，血液循環變差，頭頸、肩膀、手腕和下背等局部肌肉容易痠痛，雙腳也會因久

坐而浮腫。每天工作至少八小時，日積月累的肌肉疲勞會使體力衰退，這就是為什

麼容易累，常常覺得睡不夠的原因。

           每當工作半個小時左右，就應該讓自己起來休息一下。因為根據研究，人的
注意力大約在半小時之後就開始減弱，這時適度的休息，不但可以讓自己提升專注

力，更重要的，是可以讓你離開一個已經持續很久的姿式。辦公室內最好的運動就

是伸展運動，因為一個姿勢持續太久，肌肉就會疼痛、繃緊，這時候我們要把肌肉

拉長，讓它伸展、放鬆。

坐式八段錦

準備：寧神靜坐：採用盤膝坐式或平坐式，正頭豎頸，兩目平視，鬆肩虛腋，腰脊

正直，兩手平放，置於小腹前的大腿根部全身放鬆，氣定神儉，意守丹田。要求靜

坐 3-5分鐘。。
1. 兩手托天理三焦
2. 左右開弓似射雕
3. 調理脾胃單舉手
4. 五勞七傷往後瞧
5. 搖頭擺腦清心火
6. 兩手攀足固腎腰
7. 伸拳握固增力氣
8. 两腿舒鬆百病消。

收式：刮眉揉眼、擦面收功、掌抱丹田。
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