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	         延年太極扇      學習筆記

	預備勢

	呼氣 ↑兩腳尖併攏，右腿半坐，左腳跟提起，上體中正，兩眼平視。左手反握扇，食指貼於扇邊，指尖與扇頭平，掌心向後，左手劍訣，掌心向後。兩手垂於兩腿外側。 


	           起勢 

	吸氣  ↑左腳後退一步。左手由前向上平伸與肩同高，扇邊貼著手臂，扇面朝右。手平後手腕向上翹，扇頭朝上，掌心朝前，扇子直立。右手由前向上抬起，掌心向上，先到左手腕處，再向前推進，置於左手下方，掌心相對。右手繼續向上握住扇把，扇子向前轉平，左手護腕，扇面朝上，扇峰朝前。

	呼氣  ↑兩手收回丹田，扇面轉向右，同時重心移到左腳半坐。



	           一、白鶴亮翅

	吸氣  ↑兩手向前平刺與喉同高，扇面轉向左，左腳蹬直，右腳微曲腳跟提起。左腳半坐，右手腕向左翻，掌心向下。腰跨向左轉，扇子到左前方，身體向後彎，扇子轉回扇峰劃過喉頭前方。繼續向右，到身體右前方，扇面向上。

	呼氣  ↑右手腕向左翻，右手拇指及食指捏住扇子右邊，手腕向左轉，將扇子打開。扇把鏤空處與眼同高，扇邊直立，扇面朝身體，與身體平行，扇峰朝正左方，左手護腕。

	吸氣  ↑手臂不動，右手腕向左轉，扇峰向下。

	呼氣  ↑右手向上抬起，手臂微屈，扇面拉至頭頂正上方，扇峰朝正前方，扇子與地平行。右腳收回左腳內側。左手食指、中指併攏，其餘三指輕握拳向前刺出，掌心朝右，虎口朝上，指尖與鼻同高。



	

	            二、青龍出水

	吸氣  ↑右腳後退半步，重心左腳，腰跨向左半轉，兩腳伸直。扇面仍在頭上方，右手臂向左轉，右小手臂外側朝左，左手護腕。扇峰朝右，扇與地平行，掌心向下。

	呼氣  ↑重心移到右腿半坐，左腳尖著地，腳跟提起，扇子由頭頂延身體左邊下拉到左腰處，扇面向右，左手護腕掌心向下，左手捧著扇左邊。

	吸氣  ↑身體向右轉到正前方，右手向前平伸，扇峰朝上，扇面朝右，左手到右手腕10公分處，掌心向下，左腳收回半步，右腿伸直站立，左手掌心向下，用手刀向前合扇，扇面朝上。　　

	呼氣　↑重心右腿半坐，左腳向後退一大步，右手向下向後，扇面朝左，掌心向後，眼向正後方看，右手與左腳平行，左手向上伸直與右手呈一直線，指尖與喉同高，掌心向下。

	吸氣　↑重心右腳，左腳向前進一步，身體稍微站起來。

	呼氣  ↑右手由後下方往正前方撩起，身體下坐，右小手臂稍稍向上，扇頭約與下顎同高，開扇，扇峰朝上，扇面朝右，掌心向上，扇邊貼著小手臂，左手約在右手肘處，掌心向下。左腳跟提起，重心仍在右腳，身體向後斜。


	            三、左化右搧

	吸氣　↑腰跨向左半轉，左腳尖著地，腳跟提起隨身轉，扇子向左扇，扇峰向左，左手護腕。重心移到左腳，右腳向正右前方進一步，兩腳下坐，扇峰向下，扇子向前到右腳前方，重心移到右腳。　

	呼氣  ↑右手由前方向上舉起，右手向上舉直，左手在右手肘處，扇峰向上，扇面向左，左腳收回半步，眼向正左後方看。

	吸氣  ←左腳向左後方45度斜跨一步，左手放下到左腿外側，重心移到左腳，腰向左轉，身體下坐，左手向上，捧到額頭，扇峰由上向前放下彎到胸前轉平，扇面朝上，

	呼氣  ←往左後方扇峰朝左後方，扇平，扇子到左膝前方，重心移到左腳，身體下坐，扇子立起，扇峰朝上，扇面朝正前方，眼向正左前方45度看，左膝不可超出左腳踝。

	吸氣  ←左手放下護腕，身體站起， 右膝抬平 膝蓋向正左。

	呼氣  ←右腳向左前方45度跨一步，重心移到右腳，腰向右轉，扇由立扇放平，向右橫掃，到右膝前方掃對方之膝蓋下方之肕帶。

	

	            四、上步推扇

	吸氣  ←扇子向正左方搧，右手伸直，左手仍護腕，左腳收回腳尖著地，左腳尖靠進右腳跟，扇子收回丹田處。

	呼氣  ←左腳向正左進一步，重心移到左腳，扇平向前平刺，右腳進半步，右腳尖靠進左腳跟。

	

	

	            五、轉身背扇橫掃

	吸氣  →右腳退後一步，重心移至右腿，左手放下，貼於左腿外側，右手腕向左轉，立扇，扇面向後，左腳尖翹起，扇峰向左，左腳尖向右轉，腳尖向前，扇子向左轉，身子朝正前，右手肘橫過頭上方，扇面貼於背部，扇峰朝地。　

	呼氣  →重心移到左腳，右腳尖轉，身體向正右，右手向上向右向下切，同時左手向左抬平與肩同高，扇面向正右　扇峰向正後面。

	吸氣　→扇子轉平，扇面向上，右手向左１８０度，左手向右１８０度，兩手交叉，左手在上，右腳收回半步，兩手肘約與肩同寬。

	呼氣　→右腳進半步，重心移到右腳，兩手同時向左右分開，扇面朝上，扇峰向正後，左手向正前，掌心向下，左膝抬平，面向正右。


	            六、探海式

	吸氣  →左腳向前一步，重心在右腳，左手掌向前轉，掌心向上，兩手放下垂放在兩腿外側，掌心向外，兩手伸直向後向上到頭上方，扇面朝前，左手護腕，同時重心移到左腳。

	呼氣  →兩手向下，扇面朝身體，扇子與手臂呈一直線，扇峰朝下接進地面，右腿向上翹起，腳掌壓平，身體呈一直線。

	吸氣  ↘右腳向右後45度放下，左腳跟轉，右腳跟轉，左手放鬆，扇子向右轉與雙腳平形，扇子由下往左往上向右，扇面保持與身體平行，右手到右腳上方，掌心向上約與眼同高，扇邊貼著小手臂，重心仍在左腳，身體下坐。左腳蹬直，左手向左向上捧到額頭，同時右手合扇，扇面向上，扇子與手臂成一直線。

	呼氣  ↘手臂不動，手腕向上，扇峰向上，扇子向左轉平，(可壓對方之兵械)右腳尖轉，重心左腿，下勢，左手到右手肘處。

	吸氣  →重心移到右腳，身體站起，左腳收回，右手上抬，左手護腕，扇峰朝下(吊扇)。

	呼氣  →左腳向左前(正右方)一步，重心仍在右腳，左手放下到左腿外側，左手往左往上捧到額頭，同時扇峰向左往上往右往下向左開扇，扇子在身體前方，高與胸平，扇面朝上，扇峰朝正前方。


	            七、烏龍擺尾

	吸氣  →左腳向左跨半步，重心移到左腳，右腳進步、腳尖到左腳跟處，左腳站直，扇子向左到左腳前方，扇子立起，扇峰向上，扇面朝正後方，左手由上放下護腕。

	呼氣  →右腳向右前45度橫跨一步，重心移到右腳，左腳進步腳尖到右腳跟，右腳站直，扇子向右轉平到右腳前方，手掌向上立起，扇子立起，扇峰向上，扇面朝正前方，扇邊貼著小手臂，左手護腕。

	吸氣  →左腳向左方45度進一步，重心移到左腳，右腳進步腳尖到左腳跟，左腳站直，扇子向左到左腳前方，扇子立起，扇峰向上，扇面朝正後方，左手護腕。

	呼氣  →右腳向右前45度橫跨一步，重心移到右腳，左腳進步腳尖到右腳跟，右腳站直，扇子向右轉平到右腳前方，手掌向上立起，扇子立起，扇峰向上，扇面朝正前方，扇邊貼著小手臂，左手護腕。


	            八、魚腹藏扇

	

	吸氣  ↓左腳向正前退一步，重心移到左腳，右腳尖著地轉，身體向右轉90度，面向正後方，扇面轉向下。兩手斜向上左右分開到身體兩側，僅量展開，掌心向下，扇子向左轉，扇面朝上，兩手向下轉合抱於丹田，掌心相對，左手在上，右膝抬平。

	呼氣  ↓右腳向前蹬，右腳放下，重心移到右腳，兩手向前平刺，左腳向上翹起。

	吸氣  ↓左腳放下向前，右腳跳，左腳著地，右腳再向前跨半步，重心左腳，身體下坐，扇子收回丹田處，左手護腕。

	呼氣  ↓左腳蹬直，扇子向前平刺，扇面朝上，扇峰朝前，刺對方咽喉，左手上捧到額頭。



	            九、犀牛望月

	吸氣  ↓扇子向右轉，扇面朝右，扇峰朝前，右腳退一步，交步身體下蹲，同時扇子向上向後順著身體劃一圈。

	呼氣  ↓扇子繼向正後上方45度，右手肘朝上掌心朝右，扇面朝右，扇邊貼著小手臂，左手指在手肘處。


	            十、青龍探爪

	吸氣  ↓身體站起，左腳再退一步，雙手放下向後劃一圈。

	呼氣  扇子繼向正後上方45度，右手虎口朝前掌心朝上，扇面朝右，扇邊貼著小手臂，左手由下往左向上彎劃過額頭手指在手肘處。

	吸氣  ↓扇子收回丹田處，身體轉正坐下，重心左腳，左手護腕。

	呼氣  ↓左腳蹬直，扇子向前平刺，扇面朝上，扇峰朝前，刺對方咽喉，左手上捧到額頭。



	            十一、指天擊地

	呼氣  →重心左腳膝蓋站直，右腳尖轉，左腳跟轉腳尖朝正右方，身體向左轉90度朝正右方，右手臂不動，扇子向左轉扇面向下，右腳向左腳靠攏腳跟提起，同時右手放下在右腿外側，扇面朝身體扇峰向下手臂伸直繼續向前向上抬起扇面朝正前方扇峰朝上，左手放下在左腿外側掌心朝後。

	呼氣  →重心左腳膝蓋站直，右手放下在右腿外側，扇子向後轉，扇邊貼著小手臂，扇峰向後，扇面朝正前，左手向前彎起，手掌約與眼同高，右膝抬平。

	吸氣  →重心左腳身體下坐，右手向前彎起收扇，扇頭約與胸口同高，左手放下護腕。

	呼氣  →左腳蹬直，兩手向上伸直，雙手手心相對。


	            十二、獅子搖頭     (眼睛看扇子，頭隨著轉)

	吸氣  ↓右腳向正右前進一步腳尖朝正後方，重心仍在左腳，身體向右轉朝正後方，兩手向上伸直，扇子轉與地平扇頭朝正左，重心移到右腳，左腳跟提起，同時兩手向右放下與肩同高朝向正右，扇峰朝上

	呼氣  ↓右手腕向外轉扇子放下與地平扇峰朝正左，右手掌心向下不動，右手向左平揮到身體左側，開扇，扇峰朝正右扇面朝上，重心仍在右腳，雙手交叉左手在上。

	吸氣  ↓重心移到右腳，身體下坐，左腳向正右進一步，腳尖朝正右方。

	呼氣  ↓雙手同時向左右分開，左手朝正右掌心朝下，扇峰朝正左扇面朝上。

	吸氣  ↑重心右腳，左腳跟轉腳尖朝正前，重心移到左腳，身體向左轉到正前方身體下坐，扇子向左轉360度，扇峰朝正左扇面朝上，右手向右彎回右胸處，掌心朝下，雙手交叉左手在上。

	呼氣  ↑右腳向正右前進一步腳尖朝正前方，雙手同時向左右分開左手朝正左掌心朝下，扇峰朝正右扇面朝上。

	

	            十三、轉身背扇橫掃

	吸氣  ↑右腳劃1/4圓向右後90度，右手向左轉90度手腕向左轉，扇子立起扇峰朝正前扇面朝正左，同時左手放下貼於左腿外側，重心移到右腳，左腳尖翹起，左腳跟向右轉，扇峰向左左腳尖向右轉，腳尖向前，扇子向左轉，身子朝正後方，右手肘橫過頭上方，扇面貼於背部，扇峰朝地。

	呼氣  ↓重心移到左腳，右腳尖轉，身體向正後方，右手向上向右向下切，同時左手向左抬平與肩同高，扇面向正後方，扇峰向正`左方。

	吸氣　↓扇子轉平，扇面向上，右手向左１８０度，左手向右１８０度，兩手交叉，左手在上，右腳收回半步，兩手肘約與肩同寬。

	呼氣　↓右腳進半步，重心移到右腳，兩手同時向左右分開，扇面朝上，扇峰向正左方，左手向正右方，掌心向下，左膝抬平，面向正後方。


	            十四、順水推舟

	吸氣  →左腳向左橫跨一步，腳尖朝正右，腳跟著地，腳尖再著地腳跟提起，扇子立起，扇面朝前，左腳跟轉，身體下坐，扇子順著身體放下，扇面朝正前方，重心移到左腳，右腳前進一步，腳跟先著地腳尖再著地腳跟提起，扇子向前抬起與肩同高時左手護腕，身體站起，繼續向上向後放下扇面朝左腿，扇峰朝地，身體下坐。

	呼氣  →右腳跟轉，重心移到右腳，左腳向前進一步，扇子向前抬起與肩同高時，兩手向前後分開，身體站起，扇面朝正後方，扇峰朝正左

	吸氣  →左腳跟轉，身體下坐，扇子順著身體放下，扇面朝前，重心移到左腳，右腳前進一步，腳跟先著地腳尖再著地腳跟提起，扇子向前抬起與肩同高時左手護腕，身體站起，繼續向上向後放下扇面朝左腿，扇峰朝地，身體下坐，

	呼氣  ↓右腳跟轉，腳尖朝正後，身體轉朝正後，扇子向正右抬起與肩同高。

吸氣  ↓重心移到右腳，雙手向上舉直，身體站起，扇面朝正後扇峰朝上，左手掌心朝正後，雙手分開與肩同寬，

	呼氣  ↓交步身體下蹲，兩手放下扇面朝地，扇峰朝正後，左手掌心朝下，雙手分開與肩同寬。

	吸氣  ↑身體站起，兩手與腰同高，兩腳尖向左轉，身體朝正前，兩手與腰同高跟著身體轉，扇峰朝正左插，扇面朝下，左手護腕，扇峰向上翻起繼續轉向正右，身體下坐。

	呼氣  →右腳向前進半步，重心左腳，左腳蹬直，扇子向前刺，左手上捧到額頭。


	            十五、流星趕月

	吸氣  ↑重心左腳，右腳跟轉，腳尖朝正前，扇子轉270度與身體平行，右手放下左手護腕，扇面朝身體扇風朝地，身體轉朝正前，雙手繼續朝正左向上劃圈。

	呼氣↑ 重心移到右腳，左腳向正右橫跨半步腳尖朝正前，左腳尖在右腳跟後方，交步，身體下蹲，雙手向正右放下，扇面朝正後扇峰朝上扇邊貼著小手臂，左手護腕，手臂與地平行

	吸氣  ↑身體站起，重心移到左腳，右腳向正右進一步，腳尖朝正右，身體轉朝正右，扇子收回丹田，左手護腕，扇面朝上扇峰朝正右。

	呼氣  →右腳進半步，左腳蹬直，扇子向前刺，左手上捧到額頭。


	            十六、鳳凰三點頭

	呼氣  ←腳尖向外左手向左放下與肩同高，身體轉向正前方。

	吸氣  ←腳尖向外右手向右轉，掌心向後，扇面朝正後方，右腳向左跨一步，腳尖朝正前，左手放下在右腿前，右手向上伸，手臂微曲。

	呼氣  ←重心移到右腳，左手在右手內側由下往上撈起，右手放下高與肩平，扇峰朝正左，左腳向前進一步，身體下坐，左手腕向左轉指尖朝正左，右腳蹬直，左手向前平刺，右手正向右斜下45度劃，扇峰朝右，扇邊貼著小手臂，扇面朝正後，眼睛看著扇子。

	吸氣  ←右腳向正左跨一步，腳尖朝正前，左手放下在右腿前。扇邊離開小手臂，扇中心與手臂成一直線，右手腕向左轉360度，扇面朝正後。扇子由下向後上揚至頭上方，扇面朝正後，扇峰向上，手臂向上伸，手臂微曲。

	呼氣  ←重心移到右腳，左手在右手內側由下往上撈起，右手放下高與肩平，扇峰朝正左，左腳向前進一步，身體下坐，左手腕向左轉指尖朝正左，右腳蹬直，左手向前刺，右手向下向右劃，扇峰朝右，扇邊貼著小手臂，扇面朝後，眼睛看著扇子。

	吸氣  ←右腳向正左跨一步，腳尖朝正前，左手放下在右腿前。扇邊離開小手臂，扇中心與手臂成一直線，右手腕向左轉360度，扇面朝正後。扇子由下向後上揚至頭上方，扇面朝正後，扇峰向上，手臂向上伸，手臂微曲。

	呼氣  ←重心移到右腳，左手在右手內側由下往上撈起，右手放下高與肩平，扇峰朝正左，左腳向前進一步，身體下坐，左手腕向左轉指尖朝正左，右腳蹬直，左手向前刺，右手向下向右劃，扇峰朝右，扇邊貼著小手臂，扇面朝後，眼睛看著扇子。


	            十七、左右飛扇

	吸氣  ↙左腳收回腳跟提起，左手放下在左腳前方，右手腕向右轉，扇面朝上，手臂伸直向前45度，兩手同時在身體右前方向右劃一圈，身體向左轉135度，左手向前伸高與鼻尖同高，扇子彎回頭正上方，扇面貼近頭髮，扇峰朝正左後斜方。

	呼氣  ↙左腳向左後斜方進一步，重心移到左腳，扇子向前平刺(刺對方眼睛)，左手護腕，右腳進半步、腳尖著地。

	吸氣  ↖兩手放下，腰跨向右轉90度，扇子向右翻扇面朝上，左手護腕，兩手收回丹田前。

	呼氣  ↖右腳向左前斜方進一步，重心移到右腳，扇子向前刺(刺對方胸口)，左手護腕，左腳進半步、腳尖著地。

	吸氣  ↙兩手放下，腰跨向左轉90度，兩手前後分開，左手向前伸高與鼻尖同高，扇子彎回頭正上方，扇面貼近頭髮，扇峰朝正左後斜方。

	呼氣  ↙左腳向左後斜方進一步，重心移到左腳，扇子向前平刺(刺對方眼睛)，左手護腕，右腳進半步、腳尖著地。

	吸氣  ↖兩手放下，腰跨向右轉90度，扇子向右翻扇面朝上，左手護腕，兩手收回丹田前。

	呼氣  ↖右腳向左前斜方進一步，重心移到右腳，扇子向前刺(刺對方胸口)，左手護腕，左腳進半步、腳尖著地。


	            十八、左右落花

	呼氣  ↖重心移到左腳，兩手放下在身體前方。掌心相對，扇面朝前，扇峰朝下

	吸氣  ↑右腳向正右橫跨一步，左腳跟轉腳尖朝正前方，身體朝正前，兩手向左右分開，與肩同高，右手扇面朝前，左手掌心朝下，繼續向上到頭頂上方，同時兩手向內轉舉直，右手扇面朝後，左手靠內掌心朝後。

	呼氣  ↑兩手放下在胸口前方，左腳向右後橫跨一步，交步. 身體下坐，兩手繼續向下，掌心朝身體左右分開，與肩同高，右手肘朝上、扇面朝後、扇峰朝上、扇邊貼著手肘，左手掌心朝地、食中指伸直併攏、其餘三指輕握。

	吸氣  ↑身體站起，兩手放下在身體前方，扇面朝後，扇峰朝下，左手護腕，右腳向正右橫跨一步，左腳跟轉腳尖朝正前方，兩手繼續向上到胸口，掌心朝身體左手靠內，繼續向上到頭頂上方，同時兩手向外轉舉直，右手扇面朝前，左手靠內掌心朝前。

	呼氣  ↑兩手由上往左右分開，與肩同高，身體下坐，右手扇面朝前、扇峰朝右，左手掌心朝地、食中指伸直併攏、其餘三指輕握。

	吸氣  ↓重心移到左腳，兩手放下在身體兩側，右手腕向右轉、扇邊貼著手肘、扇峰朝右，右腳向左後橫跨一步、左腳跟轉，身體向右轉朝正後，扇峰朝正左，兩手繼續向上到頭頂上方，同時兩手向內轉舉直，右手扇面朝後，左手靠內掌心朝後。

	呼氣  ↓兩手放下在胸口前方，左腳向右後橫跨一步，交步身體下坐，兩手繼續向下，掌心朝身體；左右分開，與肩同高，右手肘朝上、扇面朝後、扇峰朝上、扇邊貼著手肘，左手掌心朝地、食中指伸直併攏、其餘三指輕握。

	吸氣  ↓身體站起，兩手放下在身體前方，扇面朝後，扇峰朝下，左手護腕，右腳向正右橫跨一步，左腳跟轉腳尖朝正前方，兩手繼續向上到胸口，掌心朝身體左手靠內，繼續向上到頭頂上方，同時兩手向外轉舉直，右手扇面朝前，左手靠內掌心朝前。

	呼氣  ↓兩手由上往左右分開，與肩同高，身體下坐，右手扇面朝前、扇峰朝右，左手掌心朝地、食中指伸直併攏、其餘三指輕握。


	            十九、橫掃擊頂

	吸氣  →左腳跟轉，腳尖朝正右，腰轉，身體朝正右，重心移到左腳，扇子順著身體右側向下，繼續向前向上，右膝抬平，右手與腰同高扇面朝正後，扇峰朝上，扇邊貼著小手臂，左手置於右手肘處，左腳站直。

呼氣  →右腳向前踏一步，重心左腳，身體下坐，扇子向右翻扇面朝下，扇子與地平行與喉嚨同高，身體向後仰，扇子順著喉嚨由右向左劃過， 扇面朝地 重心移到右腳 左手在上，兩手向左右分開，扇峰朝正後，扇面朝下，左手掌心朝下，指尖朝正前，左膝抬平，右腳站直

吸氣  →左腳向前踏一步，重心右腳，兩手向前靠攏左手在下掌心向下，在身體正前方與胸同高，左手不動，扇子繼續向左向後，扇面朝下在頭上繞一圈，到身體右後上方，扇面朝上，左手掌上翻掌心朝上。

呼氣  →重心右腳，扇子由右後上方向左手掌心斜劃下，收扇於左手掌心，右腳蹬直。

吸氣  →左腳跟轉 腳尖朝正右45度，重心移到左腳 身體站起 身體向左轉朝正前 兩手放下在身體前方 繼續向左轉向上抬平與肩同高。

呼氣  →右腳向正右進一步 重心左腳 身體向右轉朝正右 兩手由左向上往下打頭 左腳蹬直，左手護肘

	

	             二十、白蛇吐信

	吸氣  →右腳向後退一步，重心左腳，右手扇子向下收回腰際扇邊朝上，左手不動，

	呼氣  →右腳前進一步，右手扇子由下延著左手掌背往上刺，扇峰與喉同高，扇面轉向上，左腳蹬直。


	           二十一、力劈華山

	吸氣  →↓←右手臂不動，扇子立直，扇峰朝上，扇面朝正前方，手臂伸直與肩同高，左手護腕，右腳跟轉腳尖朝正後方，身體向右轉朝正後方，重心移到右腳，左腳尖轉，身體繼續向右轉手臂伸直與肩同高朝正左方，左手護腕。

	呼氣  →右手臂不動，扇子向正左方放下伸直與地平行，扇峰朝正左方，扇面朝正後方，左腳向正右方進一步，重心仍在右腳，左手向上捧到額頭，掌心向上，右手向左轉到身體左邊，開扇，扇峰朝正前方，扇面朝上，扇邊貼著小手臂與肩同高。

	吸氣  ↓左腳跟轉腳尖朝正後方，身體向右轉朝正後方，左手往正右方放下與肩同高，右手轉到正左方與肩同高，合扇，扇子向正右方伸直與地平行，扇峰朝正右方，扇面朝正後方，兩手同時向上抬起伸直，兩腳站直。

	呼氣  ↓右手腕向內轉掌心朝身體，左手護腕，順著身體左側往下，七成重心在左腳，三成在右腳，同時身體下蹲，離地約20公分，扇子擺橫與地平行，繼續順著身體向右，到身體右側。

	吸氣  ↓身體站起，兩手順著身體右側向上舉起，右腳跟轉，身體朝正左方，手臂伸直，吊扇，扇峰朝地。

	呼氣  →重心移到右腳，右腳尖轉，左腳提起，身體向右轉180度，朝正右方，左腳向正右方退一步，重心移到左腳，身體下坐，手臂不動，扇子向後轉由上往前擊下，與額頭同高，左手上揚至額頭，左腳蹬直，右腳跟提起。

	

	            二十二、魁星式   (大、小魁星)

	吸氣  ↑右腳尖著地，腳跟向外轉，右腳伸直，身體向左轉90度朝正前方。兩手往左上履到左上方45度，左手護腕，扇峰朝斜上，虎口朝上，扇子與手臂及身體成一直線。重心左腳下蹲，呈下勢，扇子由左上方向下繞一圈到右上方45度，扇峰朝斜上，虎口朝上，扇子與手臂及身體成一直線

	呼氣  ↑重心移到右腳，手臂不動，扇子向下繞一小圈，身體站起，手臂向上舉直，左手到右手肘處，掌心向身體，左膝抬平，膝蓋向正前方。

	吸氣  ←左腳向左前踏一步，腳跟著地。身體向左轉90度，左手向左轉到正後方，左手臂伸直掌心朝下，右手由右上向放下手臂伸直掌心朝上，兩手與肩同高。重心移到左腳。右腳再向前踏一步，重心仍在左腳。

	呼氣  ←右手向左開扇，高與胸平，扇峰朝正後方，扇面朝上，同時左手往上捧，掌心朝上。

	吸氣  ←右手不動，左手放下，兩手交叉成十字手。

	呼氣  ←重心移到右腳，兩手向左右分開，與肩同高，扇峰朝正前方，扇面朝上，左手朝正後方，左膝抬平。

	            二十三、轉身烏龍攪柱

	吸氣  ←(1)左腳前踏一步，腳尖向外。(使用時可踹對方膝蓋下方)，右手不動，手腕向前轉，扇面斜向下45度。繼續向左下，到身體正前方，扇峰向下斜45度，扇面向前，左手護腕。重心移到左腳，右腳跟提起。扇子繼續向左上至身體左上方，扇子立起，最高點與頭頂平，扇面向右斜45度。

	呼氣  ←右腳前踹一步，腳尖向外(使用時可踹對方膝蓋下方)，同時扇子轉扇面向下，移到身體正前扇峰向上斜45度。

	吸氣  ←(2)右腳前踏一步，腳尖向外(使用時可踹對方膝蓋下方)。扇面由上向右下45度，繼續向右下，到身體正前方，扇峰向下斜45度，扇面向前，左手護腕。重心移到右腳，左腳跟提起。扇子繼續向左上至身體左上方，扇子立起，最高點與頭頂平，扇面向右斜45度。

	呼氣  ←右腳向前一步，腳尖著地，重心仍在左腳，扇子繼續向右轉立扇，扇面向左，移到身體正前向上斜45度。

	吸氣  ←(3)左腳前踏一步，腳尖向外。(使用時可踹對方膝蓋下方)，右手不動，手腕向前轉，扇面斜向下45度。繼續向左下，到身體正前方，扇峰向下斜45度，扇面向前，左手護腕。重心移到左腳，右腳跟提起。扇子繼續向左上至身體左上方，扇子立起，最高點與頭頂平，扇面向右斜45度。

	呼氣  ←(4) 右腳向前一步，腳尖著地，重心仍在左腿，扇子繼續向右轉立扇，扇面向左，移到身體正前向上斜45度。扇子由上向右腳尖切下，到身體正前向下斜45度。

	吸氣  (退)←(1)扇子向右翻扇面朝外，扇峰向下斜45度，左手護腕。扇子向右下，繼續由右下向右上，回到身體正前方，扇峰向上斜45度，扇面向上，右腳收回左腳內側。

	呼氣  ←右腳向後退一步，扇子向左，由左上往左下，扇面隨身轉，回到身體正前方，扇峰向下斜45度，扇面向下，左手護腕，重心移到右腳，左腳跟提起。

	吸氣  ←(2)扇子向右翻扇面朝外，扇峰向下斜45度，左手護腕。扇子向右下，繼續由右下向右上，回到身體正前方，扇峰向上斜45度，扇面向上，右腳收回左腳內側。

	呼氣  ←右腳向後退一步，扇子向左，由左上往左下，扇面隨身轉，回到身體正前方，扇峰向下斜45度，扇面向下，左手護腕，重心移到右腳，左腳跟提起。

	吸氣  (退)←(3)扇子向右翻扇面朝外，扇峰向下斜45度，左手護腕。扇子向右下，繼續由右下向右上，回到身體正前方，扇峰向上斜45度，扇面向上，右腳收回左腳內側。

	呼氣  ←右腳向後退一步，扇子向左，由左上往左下，扇面隨身轉，回到身體正前方，扇峰向下斜45度，扇面向下，左手護腕，重心移到右腳，左腳跟提起。



	吸氣  ←(4)左腳向左劃半圓向後退一步，重心移到左腳，右腳跟提起，兩手由身體正前向上抬起，左手在右手下方，向上斜45度，兩手同時向外劃大圈，左腿伸直，兩手收回丹田，扇面向上與地平行，左手護腕，左腿半坐，右膝抬平。

	呼氣  ←右腳前踏一步，重心移至右腿半坐，左腳跟提起，兩手向前平刺，左手護腕，左腿向後翹起，腳掌壓平。


	             二十四、靈貓補鼠

	吸氣  ←左腳放下向前踢，右腳前跳半步。左腳放下，重心移至左腳。右腳前踏一步，扇子收回丹田，扇面朝上，扇峰朝正左方，左手護腕。

	呼氣  ←重心移到右腳，左腳收回，兩腳併攏，身體下蹲，扇子向下斜刺，扇峰接近地面。

	吸氣  ←身體站起，右腳向正右方退一步，重心移至右腳，右手放下，扇面轉向正前方，同時左手放下，在身體前方。右手繼續向後伸平與肩同高，扇面轉向上，扇峰向正右方。扇子再向上彎回頭頂上方，扇面向下，扇峰向正左方，同時左手向正左方平伸，指尖與眼同高，手臂微曲，

	呼氣  ←左腳向後退半步，交步，身體下蹲，左腳跟提起，扇子向前平刺與額頭同高，眼光可從扇面下方看穿，左手收回護腕。



	               二十五、引進落空    (身體延直線前進後退)

	吸氣  ←↓扇子收回額頭前方，左手護腕扇面與地平行，手臂不動，扇子向左轉至頭上方，兩腳尖轉，身體向左轉站起，朝正後方。重心移到左腿，右腳跟提起，，扇子由頭向前伸直，扇面朝身體，扇峰朝上，高與下顎平。扇子平行收回貼近前胸。

	呼氣  ↓雙手向前平推。

	吸氣  ↑雙手不動，右腳向右後轉180度，身體向正前方。重心移到右腳，左腳跟提起，扇子平行收回貼近前胸。

	呼氣  ↑雙手向前平推。

	吸氣  ↓雙手不動，左腳向左後轉180度，身體向正後方。重心移到左腳，右腳跟提起，扇子平行收回貼近前胸。

	呼氣  ↓雙手向前平推。

	吸氣  ↑雙手不動，右腳向右後轉180度，身體向正前方。重心移到右腳，左腳跟提起，扇子平行收回貼近前胸。

	呼氣  ↑雙手向前平推。

	呼氣  ↑左腳跟向外轉，腳尖朝正前方。重心移到左腳，右腳跟提起。雙手垂放身體兩側，扇面向身體，扇峰向下。

	吸氣  ↑雙手由下向前向上舉直，扇面朝正左方，扇峰朝上，兩手相對，左腿伸直，右膝抬平。


	               二十六、三環扇

	呼氣  →左腿半坐，腰跨向右半轉，右腳尖轉向外，向正右方前踏一步，左手護腕。扇面朝正左方，扇子由左(正前方)斜上45度，延身體左側向下轉到身體右(正後方) 斜下45度。左手護腕。同時重心移至右腿，左腳跟提起。

	吸氣  →左腳向正右方前踏一步，腳尖著地朝正後方。同時手臂不動，扇子順時鐘轉360度，扇面朝正左方。扇子由右(正後方)向上轉到身體左(正前方) 斜上45度。重心移至左腿，右腳跟提起。扇子再由左(正前方)，延身體左側向下轉到身體右(正後方) 斜下45度，扇面朝正左方。左手護腕。

	呼氣  ←雙手不動，右腳向右後(正右方)180度退一步，腳尖著地，身體向右半轉。扇子隨身體轉至正前(正左方) 斜下45度，扇面朝正前方。重心移到右腿半坐，左腳轉正，腳尖朝正左方。扇子由正前(正左方)向前抬平，左手護腕。兩手分開，右手再向上往後至身體正後(正右方) 斜下45度，左手向前伸與右手成一直線。右腳蹬直，左腳跟提起。眼看扇子。


	              二十七、上下三刺

	吸氣  ←左腳跟著地，腳尖翹起向左轉，腰跨向左半轉朝正左方。左手彎回胸前，扇子由後放下垂放於右腿外側，扇面向正前方。

	呼氣  ←重心移至左腿，右腳抬平  扇子由下向前撈起，手肘置於右腿上方，用左手手刀向前合扇。扇面向正前方。

	吸氣  ↖左腿半坐，腰跨向右半轉朝正左前方，扇子立起移到身體左側，左手護腕。右腳尖向外，朝正左前方前踏一步。重心移到右腳，腰跨再向右半轉朝正前方，扇子延身體左側放下，向前撈起拉回到右耳，扇面向外。右腿伸直站立，左手朝正左前方向前平刺。

	呼氣  ↖右腿半坐，左腳朝正左前方前進一步。重心移到左腿，左手不動，扇子延左手指尖向前刺，扇面向外，右腳尖收至左腳跟後方。

	吸氣  ↖左腳尖著地，腳跟提起，腰跨向左轉90度，腳跟隨身轉。扇峰順勢向下延身體收回左腰，手臂不動，扇子繼續向上轉，扇峰到右肩，扇面朝身體。

	呼氣  ↖重心左腿半坐，右腳進一步，左腿蹬直，右腳跟提起，扇子向前平刺，左手上揚到額頭前方。

	吸氣  ↓右腳跟放下著地，左腳尖翹起向左轉朝正後方。重心左腿，扇子由面前向左劃到身體左側，扇子立起，左手護腕，左腿半坐，右腳收回左腳內側，腳尖朝正後方。

	呼氣  ↓左腿再下坐，右腳向正左方橫跨一大步，腳尖著地。腰跨向左半轉，扇子向下往正左方撈起與地平行，手肘朝上與肩齊，扇面向正前方，左手到右肩。

	吸氣  ←右腳尖著地，扇子放下於身體前方手臂伸直，左手護腕。扇子由下向左往上抬，到左斜上45度，腰跨向右轉身體朝正左方，

	呼氣  ←右腳跟放下，重心移到右腿半坐。左腳前踏一步，腳跟著地，腳尖著地，右腿蹬直，左腳跟提起。扇子順勢向前往下打，與腰同高與地平，扇面向正後方。

	             二十八、回頭望月

	吸氣  ←右腿半坐，左腳跟放下，左手不動，腰跨向右半轉，扇子收回與地平，扇峰至右腰，扇邊向上。

	呼氣  ←腰跨向左半轉，扇子順著左手掌下方向前平刺，右手握著扇頭。

	吸氣  ←右腿半坐，左腳經右腳跟後向正右方退一步。換左手握扇，右手放下由後向上。

	呼氣  ←交步身體下蹲，右手上揚至額頭上方。眼朝正右前方看，扇峰向正左方與地平，僅量靠近地面

	吸氣  ←左腿站起，右腳向正右方退一大步，

	呼氣  ←重心移到右腿，右腳下蹲，左腿伸直下勢。右手由上向後平伸與肩同高，扇子向前至左腳尖，扇峰向正左方與地平，僅量靠近地面


	             二十九、大鵬展翅

	吸氣  ←左腳跟著地，腳尖翹起，向左轉。身體站起，重心移到左腳，右腳尖著地，腳跟提起。腰跨向左半轉，左手向正左後方，扇子與腰同高與地平，扇峰向正右後方。右手由下向上握著扇頭。

	呼氣  ←腰跨再向左轉，左手放下垂於身體左側，扇子由正右後方向上向正左前方打，扇子與手臂成一直線，向下斜45度，右腳向正左後方踢，腳尖向下與扇峰同高。左手由後向上揚至額頭上方。

	

	             三十、左右搖扇

	吸氣  ←右腳收回向正右前方退一步，腳尖著地，重心仍在左腿。扇子由下向上轉至正左前方，開扇，扇面朝正右方，扇峰朝正後方，手腕與肩同高，左手放下護腕。

	呼氣  ↓手臂不動，扇鋒向左轉90度朝正右方。腰跨向左轉，左腿下坐，扇峰向下轉朝下，扇面向正前方，小手臂與地平與腰同高，扇子在身體正前。

	吸氣  ↓腰跨向右轉，左腿伸直站起，扇峰向上轉朝上，扇面向正前，小手臂與地平與腰同高，扇子在身體正前

	呼氣  ↓腰跨向左轉，左腿下坐，扇峰向下轉朝下，扇面向正前，小手臂與地平與腰同高，扇子在身體正前。

	吸氣  ←右腳尖著地，腰跨向右轉，腳跟向左轉45度，腳尖向正左前方，重心移到右腿。左腳收回向正右後方45度退一步，腳尖著地。扇子移至正左前方，扇峰向上轉朝上，扇面向正右方。

	呼氣  ↑腰跨向右轉，右腿下坐，扇峰向下轉朝下，小手臂與地平與腰同高，扇子在身體正前。

	吸氣  ↑腰跨向左轉，右腿伸直站起，扇峰向上轉朝上，小手臂與地平與腰同高，扇子在身體正前

	呼氣  ↑腰跨向右轉，右腿下坐，扇峰向下轉朝下，小手臂與地平與腰同高，扇子在身體正前。


	             三十一、轉身背扇橫掃

	吸氣  ←腰跨向左轉，左腳尖著地，腳跟向右轉，重心移至左腿，右腿向正右方退一步。左手放下垂於左腿外側，右手移至正左方與肩同高，扇面向正後，扇峰向正左方。重心移至右腿，左腳跟著地，腳尖翹起向右轉，腰跨向右轉，扇子向左轉，身子朝正前，右手肘橫過頭上方，扇面貼於背部，扇峰朝地。

	呼氣  ←重心移到左腳，右腳尖轉，身體向正右，右手向上向右向下切，同時左手向左抬平與肩同高，扇面向正右　扇峰向正後面。

	吸氣　→扇子轉平，扇面向上，右手向左１８０度，左手向右１８０度，兩手交叉，左手在上，右腳收回半步，兩手肘約與肩同寬。

	呼氣　→右腳進半步，重心移到右腳，兩手同時向左右分開，扇面朝上，扇峰向正後，左手向正前，掌心向下，左膝抬平，面向正右方。

	

	             三十二、白猿獻果

	吸氣　↗腰跨向左半轉，身體向正右前方。兩手向後平伸與肩同高，扇面轉向下。

	呼氣  ↗左腳向正右前方進一步，腳跟著地。兩手由後垂放至身體兩側，掌心向前。左腳尖著地，重心移到左腿。右腳向正右前方踢，同時兩手由下向前撈起，與肩同高。

	吸氣　↗重心仍在左腳，右腳放下，前踏一步，腳跟著地，兩手收回丹田處。

	呼氣  ↗重心移到右腿，扇子向前刺與喉同高，左手護腕。左腳尖收至右腳跟後方。

	吸氣　↗重心移到左腿，左手不動，扇子轉立起，虎口向上。左手掌移至右手腕下方，掌心向上。右腳向正右前方上踢，同時左手虎口向前平推合扇，扇邊向上。(看起來相右腳向前踢把扇子合起)

	呼氣  →右腳向正左後方退一步，腳尖著地。扇子由前放下，垂於右腿外側。腰跨向右半轉，扇子向正左方平伸與肩同高，虎口向上。左手向正右方平刺。

	

	             三十三、燕子入巢

	吸氣　→右腳跟著地，重心移到右腿。右手臂不動，扇子向上翹起，扇峰向上

	呼氣  →左腿後退一步至正左方，腳尖著地。重心右腿下蹲，同時扇峰順勢往上朝正右方向下刺，手腕在額頭上方，扇峰向下斜45度，扇邊向前，左手護腕。

	


	             三十四、風掃梅花

	吸氣　↓重心移至左腳，身體站起，腰跨向右轉。右腿向正右方橫跨一步，左腳尖翹起向右轉，兩腳尖向正後方，伸直站立，身體朝正後方。同時扇子順勢上揚至額頭上方與地平行，扇峰向正右方，手臂伸直，左手指尖置於扇峰處，

	呼氣  ↓兩腿下坐，兩手向左右分開平伸與肩同高，右手扇子立起，扇峰向上，扇邊向外，左手掌心向下。

	吸氣　↓手臂不動，扇子向正右放平。

	呼氣  →腰跨向左轉朝正右方，同時兩腿蹬直。扇子向左平掃開扇，扇面向上，扇峰向正右方。左手順勢上揚至額頭，掌心向上

	吸氣　↓腰跨向右轉朝正後方，右手向右橫拉至正左方，扇面向上，扇峰向正左方。左手放下平伸與肩同高，朝正右方，掌心向下。

	呼氣  ↓兩腿下蹲，兩手向正後方合併，扇面轉向下，扇峰接近地面，

	吸氣　↑身體站起來，右腳跟著地，腳尖翹起向右半轉，扇面向正前方，扇峰向正左方下斜45度，左手護腕。右腳尖著地再轉，左膝抬平，身體朝正前方，左腳橫跨一步，扇子由正左下方向上舉直，扇面向正前，扇峰向上。左手向正左方平伸與肩同高。

	呼氣  ↑右手向正右放下平伸與肩同高，扇面向上，扇峰向正右方。

	吸氣　↑兩腿下蹲，兩手向正前方合併，扇面向上，扇峰接近地面。

	

	             三十五、上步指南

	呼氣  ↑身體站起來，同時右腳向左腳合靠，扇子向前平刺，左手護腕

	吸氣  ↑右腳向前一步，腳跟著地，扇子收回丹田處。

	呼氣  ↑重心移到右腳，扇子往前平刺，左腳尖收至右腳跟後方。

	

	             三十六、抱扇合太極

	吸氣  ↑左腳退一步，重心移至左腿，右腳尖著地，腳跟題起，扇子立起。腰跨向左轉，左手垂放於左腿外側。右手肘橫過頭上方，扇子向左轉扇面貼於背部，扇峰向下。

	呼氣  ↑左手向前平伸，掌心向上。右手向上向右斜上45 度，扇子向下切至左手掌合扇，扇邊向上。

	吸氣  ↑右手向前平推，扇頭向正前方，扇峰向身體。左手掌轉向下，食指尖按著扇頭螺絲。右腳收回向右橫跨一步，雙手向左右分開與肩同高。

	呼氣  ↑雙手放下。

	            收勢

	吸氣  ↑重心移到右腳.左腳收回。

	呼氣  ↑身體站直。


扇走輕靈如飛鳳，腕、肘、肩、腰、跨、皆要輕靈放鬆，進、退、竄、跳，都要輕靈穩固。

