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内容概要

本书在传统的基础上，从现代科学的角度对所收入流传较广的陈氏、杨氏、武氏、吴氏、孙氏、赵堡
等六式传统太极拳进行研究整理，高度地概括出太极拳总体的“产生的理论基础”、“技术要求理论
”、“基本动作原理”、“行动要论”等；并对六大流派的异同，从“基本
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一、太极拳源流
二、太极拳技术原理概述
三、太极拳基本动作要求原理
四、太极拳基本拳势概要
五、传统太极拳行动要论
六、学练太极拳程序
七、陈式太极拳传统套路
八、杨式太极拳传统套路
九、武式太极拳传统套路
十、吴式太极拳传统套路
十一、孙式太极拳传统套路
十二、赵堡太极拳传统套路
附录一
附录二
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章节摘录

书摘第一章养生太极拳治病特点    太极拳是我国传统的体育保健疗法之一。
而养生太极拳是根据太极拳原理，结合中医养生理论和实践，在长期的医    疗实践中发展起来的保健
方法，由于它的动作轻松柔和、圆活自然、连贯协调，具有一定的健身和医疗价值，因而是家庭成员
延年益寿、防病治病、促使康复的一种有效手段。
本章将介绍养生太极拳治病的特点及入门知识，以帮助读者了解和运用养生太极拳防病治病。
    一、什么是穴板拳养生    太极拳是一项具有相当群众基础的健身活动，在长期的历史进程中，我国
的劳动人民通过太极拳的锻炼积累了丰富的养生和治病经验，养生太极拳就是在这样的情况下创建和
发展过来的。
什么是养生太极拳呢?养生太极拳是从普通太极拳演化而来的，这是毫无疑问的。
养生太极拳重点就在于从传统养生保健的角度、从现代医学的角度对传统意义上的太极拳进行新的诠
释，并把这种诠释落实到我们的实际的养生保健的实践过程中，从而达到一个治病养生的目的。
     养生太极拳具有哪些重要特点呢?    第一，普通太极拳讲究流畅、讲究整个套路的优美和完整性，在
养生太极拳或者称为治病太极拳中，我们不求它的完整，只求它的实际锻炼的效果。
    第二，太极拳的锻炼是由一整套系统的动作组成的，作为普通太极拳它的动作务必要做到准确，务
必要做到相互呼应。
而作为养生太极拳尽管也有这方面的要求，但是是以治病做为重点，强调不求其形但求其意，这是养
生太极拳与普通太极拳不同之处。
    第三，普通太极拳是一个系列的操作过程，在练习上它不允许出现片断的、或者说是组合的情况，
养生太极拳要求在练习太极拳的过程中，做到主治为练，招式为练。
以简化二十四式太极拳做为例子，简化二十四式太极拳有八组动作，作为普通太极拳要从第一组动作
到第八组动作一气呵成的打下来。
而养生太极拳是以治病作为其主要的目的，可以根据病情、根据体质、根据身体的状况，选择其中的
某一组、甚至某一式进行锻炼，可以把其中的若干式组合起来，单独做为一个小小的健身操练的动作
，这就是第三点招式为练的内容。
P1
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媒体关注与评论

书评本书的目的是介绍太极拳养生治病的特点及入门知识，总结太极拳养生的基本方法和操作要领，
以帮助读者了解和运用太极拳养生防病治病。
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编辑推荐

太极拳是我国传统的体育保健疗法之一。
“太极拳”就是以“太极”哲理为依据，以太极图形组编动作的拳法。
其形在“太极”，意在“太极”，故而得名“太极拳”。
养生太极拳是根据太极拳原理，结合中医养生理论和实践，在长期的医疗实践中发展起来的保健方法
，由于它的动作轻松柔和、圆活自然、连贯协调，具有一定的健身和医疗价值，因而是家庭成员延年
益寿、防病治病、促使康复的一种有效手段。
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