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内容概要

太极文化是中国传统文化的精华，也是传统文化的核心。
太极拳，作为太极文化的载体，通过形体语言表现形式将我们最优秀的传统文化直观地层现出来。
它是东方智慧的结晶，被称为“中国奉献给人类的第五大发明”，是中华武苑中的一枝奇葩。
以其技击和健身两方面的作用，深受大家的喜爱。
历经数百年传承，代有名家，特别是陈、杨、武、吴、孙和诸多太极拳流派的形成，更使得太极拳这
枝奇葩，异彩纷呈，绚丽多彩，硕果累累。
然追溯起源，各派均源于陈式太极拳，而陈式太极拳则源于河南温县陈家沟。
在各式太极拳中，只有陈式太极拳独留刚柔相济、快慢相间、蹿蹦眺跃、松活弹抖的特色，深受太极
拳界青睐，享誉国内外。

余出生于太极故里一一河南省温县，从小受尚武之风影响，加上生陸喜好舞枪弄棒，所以从8岁起就
开始习拳，后拜在陈氏第十九世、太极拳第十一代传人陈正雷大师门下，承蒙陈老师错爱，口授身传
，悉心教导，让我在跟随陈老师学艺的二十余载里，较系统地学习了陈式太极拳架、器械、推手和拳
理。
后又与同门师兄弟共同切磋、交流、探讨、研究，对陈式太极拳又有进一步的感悟。

本书对陈式太极拳的渊源发展和特点做了简单的概述，吸收了先辈们的太极拳理论以及余在多年的教
学中总结出的实践经验理论，对身体各部位的要求手型、步型之特点、全身关节活动以及陈式太极拳
的核心一一缠丝劲都作了具体论述；陈式太极拳养生12式是本人为初学者新编的简易套路，书中对每
个动作的分解以及养生功效都作了详细的阐述；陈式太极拳精编46式剔除了陈式太极拳老架一路中的
重复动作，经过本人多年的经验重新编排而成，对于初学者而言很容易掌握，其特点是布局合理、结
构紧凑、动作连贯、风格突出。
太极八法以及5种推手法和辅助功法的动作分解都讲解，相信大家阅读本书后会有所收益。
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