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零
零
三
年SA

RS

疫
情
結
束
後
，
我
因
缺
乏
運
動
，
感
到
身
體
虛
弱
，

所
以
到
恩
師
葉
希
聖
於
精
武
體
育
會
的
「
意
拳
普
及
班
」
學
習
站
樁
，
因
而

結
識
沈
少
保
師
兄
。
沈
師
兄
見
多
識
廣
，
除
意
拳
外
，
對
各
派
功
夫
亦
甚
有

心
得
，
令
我
獲
益
良
多
。

意
拳
是
結
合
哲
學
及
科
學
的
中
國
武
術
，
講
求
力
的
傳
遞
與
效
用
。
站

樁
能
強
身
健
體
外
，
尚
有
技
擊
妙
用
。
在
隨
恩
師
習
拳
期
間
，
除
了
學
習
站

樁
，
尚
有
試
力
、
磨
擦
步
、
搭
手
及
發
力
等
，
以
發
揮
意
拳
的
整
體
搏
擊
功

能
。

中
國
文
化
深
受
儒
釋
道
思
想
影
響
，
中
國
武
術
亦
然
。
儒
釋
道
三
家
思

想
對
「
一
」
的
追
求
各
異
，
但
殊
途
同
歸
。
儒
家
說
「
執
中
貫
一
」
，
道
家

說
「
抱
元
守
一
」
，
而
佛
家
說
「
離
邊
歸
一
」
，
意
拳
亦
有
這
三
家
的
影
子
。

除
了
武
術
修
練
外
，
門
中
尤
重
視
儒
家
德
性
的
修
養
。
對
人
必
須
有

禮
，
以
仁
與
義
為
道
德
的
基
礎
。
不
論
對
方
是
同
門
或
是
陌
生
人
，
都
必
須

待
之
以
誠
。

站
樁
與
道
家
「
抱
元
守
一
」
的
妙
法
相
通
，
適
用
於
各
家
武
學
，
但

以
意
拳
尤
甚
。
以
一
化
萬
，
不
執
著
於
招
式
套
路
，
而
以
通
體
之
力
為
出
發

點
，
順
陰
陽
之
勢
，
變
化
萬
象
，
體
不
離
用
。

意
拳
在
技
擊
時
，
須
保
持
全
身
之
均
整
，
應
感
而
發
。
在
發
力
之
勢
，

體
會
力
量
相
爭
之
奧
秘
，
追
求
力
的
平
衡
與
恰
到
好
處
，
這
與
佛
家
離
邊
歸

一
、
不
著
二
邊
的
意
境
相
通
。

意
拳
，
由
中
國
武
術
家
王
薌
齋
宗
師
所
創
，
多
年
來
經
各
意
拳
先
賢
，

如
韓
星
垣
師
爺
及
葉
希
聖
老
師
發
揚
光
大
。
今
得
沈
師
兄
以
深
入
淺
出
的
文

字
，
解
釋
意
拳
的
要
點
與
妙
用
，
實
為
武
術
界
之
福
。

黎
鏡
堯
醫
生
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薌
齋
，
意
拳
，
這
兩
個
名
字
在
近
代
響
遍
大
江
南
北
，
不
講
拳
招
套

路
，
以
站
椿
意
念
見
稱
。
王
之
後
，
傳
人
各
領
風
騷
，
所
謂
各
師
各
法
，
各

說
其
是
。

也
許
有
鑑
於
魯
魚
帝
虎
之
謬
以
及
傳
統
國
術
之
式
微
。
沈
少
保
先
生
一

直
致
力
於
意
拳
的
鑽
研
，
本
書
《
意
拳
釋
義—

十
二
趟
手
》
正
是
此
種
心

境
的
夫
子
自
道
。
少
保
先
生
師
出
名
門
，
自
小
熱
心
武
術
，
得
七
星
螳
螂
、

楊
家
太
極
拳
、
武
當
太
虛
門
真
傳
，
均
有
所
得
，
然
隱
於
市
，
不
以
技
自
炫
。

上
世
紀
九
十
年
代
，
有
幸
得
蒙
王
薌
齋
先
生
門
下
有
「
把
門
虎
」
之

稱
的
「
韓
二
爺
」
韓
星
垣
先
生
的
入
室
弟
子
葉
希
聖
先
生
納
為
門
下
弟
子
，

專
修
意
拳
。
葉
老
師
青
睞
有
加
，
少
保
先
生
盡
得
衣
鉢
真
傳
。
如
今
，
少
保

先
生
將
其
修
習
意
拳
心
得
，
彙
編
成
書
，
此
書
付
梓
之
前
，
我
得
以
先
睹
為

快
。

本
書
共
分
四
個
章
節
：
第
一
章
，
意
拳
站
椿
要
訣
；
第
二
章
，
十
二

趟
手
；
第
三
章
，
名
詞
釋
義
；
第
四
章
，
葉
希
聖
先
生
文
章
選
集
。
我
認
為

「
十
二
趟
手
」
乃
全
書
之
精
華
所
在
。
意
拳
據
說
沒
有
套
路
，
然
個
人
認
為

十
二
趟
手
稱
得
上
套
路
中
的
精
華
。
少
保
先
生
將
其
所
學
所
知
，
毫
不
保
留

奉
獻
予
後
學
；
「
葉
希
聖
先
生
文
章
選
集
」
是
作
者
把
乃
師
授
拳
數
十
年
的

心
血
結
晶—

撰
寫
意
拳
核
心
理
法
的
文
章
公
開
，
值
得
細
加
品
味
。

本
書
高
層
建
瓴
、
綱
舉
目
張
，
主
意
不
僅
要
揭
示
和
闡
述
意
拳
的
技

法
，
使
初
學
者
開
卷
有
益
，
專
攻
者
備
而
深
入
，
其
深
入
淺
出
之
詮
釋
，
既

有
乃
師
之
秘
傳
要
訣
，
兼
揉
以
己
學
心
得
。
作
者
將
研
修
意
拳
的
奧
秘
和
真

諦
，
毫
不
保
留
奉
獻
予
後
學
，
難
能
可
貴
，
令
人
欽
佩
！
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相
信
此
書
的
出
版
一
定
會
對
意
拳
的
弘
掦
和
發
展
產
生
積
極
作
用
，
其

深
遠
意
義
和
影
響
更
毋
容
置
疑
，
無
論
對
前
人
或
後
代
，
都
是
功
德
無
量
。

遵
少
保
先
生
之
囑
，
為
序
一
篇
，
倍
感
榮
焉
，
且
期
之
一
紙
風
行
。李

剛

序
於
聴
濤
樓

壬
寅
年
初
冬

序
三前

些
日
子
，
阿
權
到
龍
形
體
育
總
會
來
，
說
要
出
一
本
關
於
武
術
的

書
。
阿
權
是
我
的
表
弟
，
我
們
一
起
長
大
，
同
是
武
術
發
燒
友
，
很
談
得
來
。

很
高
興
能
為
他
的
書
寫
序
。
阿
權
就
是
沈
紹
權
，
原
名
沈
少
保
。

上
世
紀
六
十
年
代
，
我
們
那
時
十
來
歲
，
年
少
好
動
，
熱
衷
武
術
，
工

餘
時
間
，
修
習
楊
式
太
極
拳
、
南
少
林
拳
和
中
外
周
家
拳
。
有
一
次
路
過
新

蒲
崗
景
福
街
，
看
到
一
個
花
牌
，
知
道
樓
上
的
武
館
正
一
週
年
賀
誕
，
我
們

便
上
去
湊
湊
熱
鬧
。
我
和
阿
權
就
這
樣
拜
了
林
煥
光
師
傅
為
師
，
林
師
是
東

江
龍
形
拳
宗
師
林
耀
桂
長
子
。

那
段
日
子
，
每
逢
假
期
，
我
和
阿
權
都
會
去
「
行
山
」
。
我
們
從
慈

雲
山
去
紅
梅
谷
，
或
經
飛
鵝
山
去
百
花
林
和
西
貢
。
上
山
是
一
步
步
的
走
，

下
山
是
一
步
步
的
跳
！
跳
著
下
山
，
能
加
強
腿
力
訓
練
，
鍛
練
眼
界
，
對
閃
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展
騰
挪
的
功
夫
很
有
幫
助
。
有
一
天
，
他
來
找
我
，
說
要
跟
陳
震
儀
師
傅
習

藝
。
陳
師
就
是
當
年
享
譽
武
術
界
的
南
陳
北
馬
，
七
星
螳
螂
門
宗
師
羅
光
玉

的
得
意
弟
子
。
後
來
我
跟
陳
師
修
習
華
嶽
心
意
六
合
八
法
拳
，
阿
權
先
學
七

星
螳
螂
拳
，
後
繼
續
跟
陳
師
學
習
太
極
拳
和
華
嶽
心
意
六
合
八
法
拳
。

工
作
關
係
，
有
段
時
間
我
和
阿
權
較
少
碰
面
。
阿
權
在
武
術
領
域
不

斷
追
求
，
先
跟
易
發
師
傅
耍
棍
，
再
得
武
當
太
虛
門
葉
建
成
師
傅
傳
授
太
虚

拳
，
後
拜
入
葉
希
聖
師
傅
門
下
，
修
習
意
拳
。
他
不
但
學
得
廣
，
而
且
學
得

深
。
他
在
練
功
時
，
身
體
曾
遇
到
異
常
現
象
，
但
他
絕
不
退
縮
，
本
著
堅
持

到
底
的
信
念
，
務
必
把
功
夫
學
好
學
通
。

武
術
界
對
意
拳
不
會
陌
生
，
但
知
道
十
二
趟
手
的
恐
怕
不
多
。
十
二
趟

手
是
意
拳
中
的
十
二
種
手
法
，
也
是
功
法
。
由
意
拳
宗
師
王
薌
齋
先
生
得
意

門
人—

韓
星
垣
先
生
傳
流
下
來
，
承
傳
的
人
少
，
懂
得
的
人
更
少
。
阿
權

習
武
半
個
世
紀
，
克
苦
堅
毅
，
自
有
湛
深
體
會
和
獨
到
見
解
；
研
習
意
拳
，

另
闢
蹊
徑
，
武
學
更
上
一
層
樓
。
在
本
書
中
，
阿
權
慷
慨
解
密
，
詳
細
闡
釋

十
二
趟
手
之
玄
義
，
並
現
身
說
法
，
親
身
示
範
。
寳
不
自
珍
，
公
諸
同
好
，

實
武
術
界
幸
事
！

藉
此
書
面
世
，
希
望
更
多
熱
愛
武
術
之
人
士
，
能
認
識
到
傳
統
武
術
之

秘
寶
；
中
國
文
化
之
英
萃
，
亦
得
以
繼
續
廣
為
流
傳
。

張
國
泰

龍
形
體
育
總
會
榮
譽
會
長

香
港
精
武
體
育
會
董
事

香
港
武
術
聯
會
武
術
顧
問

二
零
二
二
年
秋
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少
保
師
傅
，
是
我
們
意
拳
師
兄
弟
之
間
，
公
認
功
力
最
深
厚
的
一

位
。
除
了
意
拳
外
，
師
兄
對
其
他
拳
種
也
具
深
厚
認
識
和
切
實
體
會
，
對
拳

學
有
其
獨
到
見
解
。

除
了
功
夫
高
，
師
兄
最
為
人
稱
道
的
，
就
是
對
恩
師
葉
希
聖
老
師
的
尊

重
，
以
及
對
意
拳
的
推
廣
。
自
從
恩
師
於
二
零
零
五
年
七
月
十
三
日
辭
世
，

師
兄
一
直
誨
人
不
倦
，
傳
授
意
拳
至
今
，
不
吝
指
導
後
輩
，
更
時
刻
記
取
先

師
教
導
之
恩
，
未
隨
時
日
之
遠
去
而
忘
懷
。
師
兄
武
藝
超
群
，
重
情
重
義
，

可
謂
德
藝
雙
馨
。

此
書
籌
備
數
載
，
就
一
些
關
鍵
的
意
拳
原
則
，
以
及
對
韓
星
垣
師
爺
所

傳
的
意
拳
十
二
趟
手
和
各
式
樁
法
，
作
深
入
闡
釋
，
對
傳
承
和
記
錄
意
拳
韓

星
垣
師
爺
和
葉
希
聖
老
師
在
港
的
一
脈
，
意
義
重
大
，
貢
獻
良
多
。
我
能
由

始
至
終
，
協
助
籌
劃
，
見
證
此
書
之
面
世
，
實
與
有
榮
焉
。

在
此
再
次
表
達
我
對
師
兄
的
敬
意
。

伍
智
恒

葉
希
聖
意
拳
學
會
主
席

香
港
拳
學
研
究
會
會
長
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九
十
年
代
中
，
余
拜
入
葉
希
聖
師
傳
門
下
，
學
習
意
拳
，
至
其
息
勞
歸

主
。
猶
憶
葉
師
造
詣
精
深
，
傳
藝
時
條
理
分
明
，
脈
絡
清
晰
。
使
拳
間
進
退

有
度
，
用
力
輕
鬆
，
含
意
如
鐵
；
指
尖
力
如
透
電
，
周
身
之
勁
飽
滿
充
盈
，

驚
爆
之
力
不
斷
，
實
為
後
學
之
典
範
。
回
想
首
次
學
習
站
樁
時
，
葉
師
見
之

便
說
：
「
幾
沉
呀
！
」
並
笑
問
：
「
點
解
學
意
拳
？
唔
好
當
係
特
異
功
能
。
」

及
後
見
同
門
練
習
動
作
時
，
因
自
己
不
會
，
便
站
著
不
動
。
葉
師
便
來
說
：

「
跟
住
啦
，
冇
所
謂
，
意
拳
冇
頭
冇
尾
的
，
肯
練
就
得
。
」
此
為
與
葉
師
初

次
見
面
的
情
景
。
想
想
如
在
昨
天
。

余
聽
說
意
拳
沒
有
套
路
及
招
式
，
初
學
相
關
的
動
作
時
不
禁
起
疑
，
感

覺
那
些
動
作
不
就
是
招
式
嗎
？
不
甚
理
解
。
繼
續
研
習
後
，
才
領
悟
到
意
拳

真
的
不
講
求
招
式
，
只
著
重
意
念
之
假
借
，
追
求
渾
元
爭
力
，
不
講
花
樣
形

式
及
拳
套
，
是
如
道
家
所
言
之
以
假
修
真
也
。
余
得
蒙
葉
師
悉
心
指
導
，
言

無
不
盡
，
惟
吾
愚
鲁
，
僅
得
其
概
略
，
然
亦
終
身
受
益
無
窮
。

自
序余

少
年
開
始
習
武
，
惟
好
勝
不
馴
，
貪
多
務
得
，
雖
歷
轉
多
師
，
渾
噩

多
時
，
仍
未
能
深
入
領
會
各
武
術
之
精
粹
。

迨
六
十
年
代
末
，
有
幸
隨
陳
震
儀
師
傅
習
藝
，
十
有
餘
年
，
獲
授
七
星

螳
螂
，
楊
式
太
極
，
六
合
八
法
諸
技
。
其
間
，
受
其
精
湛
的
武
藝
所
影
響
，

深
受
啟
發
，
從
而
打
下
良
好
的
武
術
基
礎
。
六
十
年
代
初
，
於
小
西
灣
結
識

易
發
師
傅
，
很
是
投
緣
，
不
時
談
天
說
地
，
亦
偶
然
談
及
功
夫
，
某
次
見
其

教
授
弟
子
棍
法
，
深
印
腦
海
，
惜
余
当
時
尚
未
接
觸
武
術
，
不
甚
了
了
。
於

七
十
年
代
末
，
蒙
其
指
點
一
二
，
獲
益
匪
淺
，
如
今
回
憶
当
年
，
其
耍
棍
形

神
之
精
妙
，
嘆
為
觀
止
。
八
十
年
代
中
，
曾
隨
武
當
太
虛
門
葉
建
成
師
傅
，

得
授
太
虛
門
拳
技
，
使
余
得
以
窺
涉
另
類
武
術
之
風
格
。
此
拳
於
歪
斜
中
能

求
正
，
著
重
以
極
為
用
，
極
盡
而
力
生
。
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余
之
所
以
在
本
書
中
概
談
十
二
趟
手
之
技
，
是
因
為
有
感
坊
間
介
紹
意

拳
的
書
籍
已
然
不
少
，
既
然
珠
玉
在
前
，
不
若
另
闢
蹊
徑
，
寫
寫
較
少
人
提

及
的
十
二
趟
手
，
反
而
更
有
意
義
。
再
者
，
葉
師
在
香
港
傳
授
意
拳
的
數
十

年
間
，
除
了
教
拳
，
也
撰
寫
了
多
篇
論
述
意
拳
核
心
的
文
章
，
包
括
〈
意
拳

概
論
〉
、
〈
難
言
也
集
〉
、
〈
九
子
連
環
訣
〉
等
等
。
對
於
學
習
意
拳
的
同

好
，
均
有
參
考
價
值
，
故
特
意
收
錄
於
本
書
後
半
段
，
期
望
諸
公
能
細
細
品

味
其
中
。

今
得
以
把
多
年
對
意
拳
之
體
驗
及
感
悟
，
付
梓
成
書
，
非
敢
云
著
書
立

說
，
祈
盼
於
意
拳
的
傳
承
上
略
盡
棉
力
，
薪
火
相
傳
矣
。

最
後
本
書
得
以
實
現
，
要
向
同
門
黎
鏡
堯
醫
生
的
慷
慨
、
同
門
伍
智
恒

先
生
在
本
書
的
籌
備
過
程
中
所
付
出
的
努
力
與
提
出
的
寶
貴
意
見
致
以
萬
二

分
的
感
謝
。
同
時
也
感
謝
李
剛
先
生
提
供
寶
貴
的
文
章
及
意
見
。

與
及
承
蒙
以
下
各
仝
人
的
熱
情
支
持
，
多
方
提
示
及
協
助
，
余
謹
此
致

以
衷
心
的
謝
忱
（
排
名
不
分
先
後
）
：

黃
耀
華

劉
玉
芬

歐
陽
美
美

朱
秋
勤

楊
偉
良

楊
東
良

曾
妙
君

然
余
自
愧
於
學
術
譾
陋
無
文
，
書
中
尚
多
有
不
足
及
紕
漏
，
懇
請
各
同

仁
不
吝
賜
教
。

沈
少
保

癸
卯
年
四
月

於
香
港
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何
謂
站
樁

欲
求
技
擊
妙
用
，
須
以
站
椿
換
勁
為
根
始
，
使
弱
者
轉
強
，
拙
者
化
靈

也
。

站
樁
，
乃
意
拳
的
基
本
功
法
。
意
拳
鼻
祖
王
薌
齋
先
生
在
《
意
拳
正

軌
》
自
序
中
道
：
「
茲
去
繁
就
簡
，
採
各
樁
之
長
，
合
而
為
一
，
名
曰
混
元
。

利
於
生
勁
，
便
於
實
博
。
」
在
意
拳
的
體
系
中
，
站
樁
功
分
別
指
「
養
生
樁
」

（
也
稱
「
平
樁
」
及
「
戰
樁
」
，
又
稱
「
技
擊
樁
」
）
及
「
大
式
樁
」
（
亦

名
「
古
典
樁
」
）
，
而
各
式
站
樁
也
可
叫
作
「
混
元
樁
」
。

既
能
換
勁
得
力
，
亦
能
健
身
養
生
。
主
要
原
因
在
於
站
樁
可
以
把
鍛
練

和
休
息
統
一
起
來
，
在
鍛
練
中
休
息
，
也
在
休
息
中
鍛
練
，
能
調
整
神
經
系

統
的
機
能
，
達
致
舒
緩
神
經
，
促
進
血
液
循
環
及
新
陳
代
謝
，
恢
復
和
加
強

人
體
各
個
器
官
組
織
的
機
能
，
長
期
鍛
練
可
以
保
持
身
體
健
康
。

意
拳
站
樁
要
訣

第
一
章
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站
樁
時
需
首
先
注
意
身
體
之
間
架
分
配
得
宜
，
安
排
妥
當
，
頭
、
胯
、

足
，
三
點
成
為
重
心
線
，
身
端
目
正
，
頭
直
頂
豎
，
胯
鬆
，
氣
宜
下
沉
；
思

想
上
則
做
到
氣
靜
息
平
，
通
過
空
靈
無
我
，
似
覺
身
如
飛
絮
，
隨
風
飄
蕩
。

洗
滌
一
切
雜
念
，
默
對
長
空
。
意
念
深
遠
，
似
覺
無
邊
無
際
。

再
以
精
神
假
借
，
意
念
誘
導
，
神
鬆
意
緊
，
肌
肉
含
力
，
骨
中
藏
棱
。

如
此
方
能
在
不
動
中
體
會
，
微
動
中
求
認
識
，
拙
笨
裡
求
靈
巧
。

惟
切
忌
身
心
用
力
，
用
力
則
肌
肉
注
血
，
注
血
則
失
鬆
和
，
不
鬆
則
氣

滯
，
氣
滯
則
意
停
，
意
停
則
神
斷
，
神
斷
則
所
練
皆
非
。
尤
忌
仰
頭
折
腰
，

肘
腿
過
於
曲
直
，
總
是
似
曲
非
曲
，
似
直
非
直
，
筋
絡
伸
展
為
是
。

永
遠
保
持
意
力
不
斷
，
以
達
舒
適
得
力
為
原
則
。
尤
重
者
在
於
對
指
肘

相
爭
、
共
爭
一
中
、
頂
心
暗
縮
之
體
認
，
是
為
意
拳
之
核
心
功
法
。

【
備
註
一
】�

站
樁
功
在
韓
星
垣
傳
到
香
港
這
一
脈
，
訓
練
以
平
樁
（
養
生
樁
）
為
主
。

戰
樁
跟
平
樁
之
差
，
在
於
馬
步
。
平
樁
就
是
雙
腳
約
與
肩
寬
，
腰
胯
鬆

沉
，
重
心
歸
中
而
站
。
戰
樁
則
腰
胯
不
變
，
後
腳
不
動
，
前
腳
掌
貼
地

而
轉
，
以
帶
動
整
體
轉
約
四
十
五
度
。
或
雙
腳
跟
貼
而
開
步
，
前
三
後

七
，
成
丁
八
步
之
形
，
即
為
戰
樁
。

【
備
註
二
】�

站
樁
有
一
項
需
要
注
意
的
是
，
高
血
壓
者
不
可
站
高
式
樁
，
低
血
壓
者

不
可
站
低
式
樁
。
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總
綱

頭
懸
浮  

頷
微
收  

胯
鬆
沉  

引
領
頸
脊
拔
長

手
抱
圓  

臂
斜
擺  

掌
對
肩  

體
空
靈
而
落
地

既
要
推  

亦
要
抱  

體
膨
脹  

覺
圓
融
感
舒
適

掌
有
氣  

勢
鼓
蕩  

水
中
魚  

體
柔
軟
如
童
軀

肩
開
脫  
肘
要
橫  

胸
背
圓  

鬆
輕
靜
氣
自
然

腋
容
球  
足
有
根  

存
牽
引  

似
山
飛
如
海
溢

膝
要
跪  

亦
要
提  

有
開
合  

存
拔
地
欲
飛
意

腰
要
鼓  

襠
圓
開  
弓
反
弦  

相
爭
以
顯
彈
性

腳
掌
沉  

腳
根
虛  

五
趾
扣  

膝
前
指
驚
彈
急

頭
胯
足  

成
一
綫  

目
遠
視  
五
指
張
有
六
爭

心
要
鬆  

神
聚
歛  

意
深
遠  
心
一
動
力
自
生

只
求
意  

不
重
形  

莫
破
體  

求
自
在
任
自
然

頂
心
縮  

共
爭
中  

指
肘
爭  

體
認
混
元
爭
力

莫 

向 

枯 

樁 

境 

裏 

尋 

樁
本
身
沒
有
生
命  

乃
習
者
賦
予  

一
切
唯
意
也  
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（
一
）
【
裹
抱
樁
】

頭
領
頷
收  

腰
胯
鬆
沉
襠
圓
開  

腳
與
肩
齊  

膝
有
開
合
而
壓
腳
尖  

並
上
提
至
整
體
平
衡  

五
趾
扣  

前
掌
沉  

腳
跟
虛  

掌
有
氣  

五
指
間
微

開
而
存
六
面
爭
力  

兩
掌
在
身
前
抱
圓
而
微
裹  

斜
上
約
四
十
五
度  

整
體
膨
脹  

自

我
爭
力
也  
肩
鬆
而
開
脫  

胯
鬆
而
落
地  

在
裹
時
同
時
存
推
與
抱
之
意  

並
藏
指
與
肘
相
爭  

筋
伸
骨
節
縮  

亦
存
無
所
不
爭
意  

可
細
味
形
不
破

體  

力
不
出
尖
之
意  

此
樁
如
變
為
斜
插
樁
時  

可
以
不
裹  

推
抱
互
為  

外
方
而
內
圓
也

裹
抱
樁 

正
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（
二
）
【
撐
擰
樁
】

頭
領
頷
收  

腰
胯
鬆
沉
襠
圓
開  

腳
與
肩
齊  

膝
有
開
合
而
壓
腳
尖  

並
上
提
至
整
體
平
衡  

五
趾
扣  

前
掌
沉  

腳
跟
虛  

掌
有
氣  

五
指
間
微

開
而
存
六
面
爭
力

雙
掌
抱
圓  

而
擰
至
掌
心
向
下  

肩
撐
肘
橫  

兩
掌
指
尖
相
對
而
和

肘
相
爭  

兩
腕
微
撐  

力
順
勢
圓  

整
體
膨
脹  

間
架
渾
圓  

此
式
近
似
雙

劈
樁  

但
意
念
偏
圓  

雙
劈
意
念
則
偏
於
向
前

裹
抱
樁 

側
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