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前言

　　作为最优秀的中华传统文化结晶，道家太极拳完美地融汇道家“无为”、“道法自然”、“阴阳
共论”的核心思想，它是最古老，也是最富传奇色彩的太极拳术，是众多太极拳术套路的源头活水，
有“太极鼻祖”之称。
道家太极拳据称为张三丰所创。
张三丰一生追求“儒、佛、道三教同一”，在他看来，“儒者，行道济时；佛者，悟道觉世：道家，
藏道度人”，三者共融，其目的就是为了“修身利人”，这是道家太极拳有别于其他拳种的独特之处
。
道家太极拳精简39式相传为张三丰门下弟子，在道家太极传统108式的基础上删除重复动作精简而成，
在动作编排上基本按照传统套路的顺序，除保持原拳架的特点和风貌外，其拳架更加舒展大气、优美
流畅、攻防严，不单适合中老年人习练，也可供青年朋友强身健体。
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内容概要

　　道家太极拳精简39式相传为张三丰门下弟子，在道家太极传统108式的基础上删除重复动作精简而
成，在动作编排上基本按照传统套路的顺序，除保持原拳架的特点和风貌外，其拳架更加舒展大气、
优美流畅、攻防严，不单适合中老年人习练，也可供青年朋友强身健体。
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作者简介

　　杨东，武当首家太极三丰派第十四代正宗传人，随武当玄真道长练习武当首家太极多年，毕业于
陕西省体院，多次获全国传统武术太极拳、太极剑比赛一等奖，深圳拳击散打协会太极总教练，深圳
武当学院创始人。
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章节摘录

　　道家太极拳，也叫武当太极拳，始命人是武当祖师张三丰。
　　张三丰，辽宁懿州人，后来在湖北均州武当山修道，封通微显化真人。
关于他的外貌，史书是这样描述的：龟形鹤背，大耳圆目，须髯如戟；不论寒暑都只穿一身道袍、一
件蓑衣；高兴时穿山走石，疲倦时铺云卧雪；但与之谈经论道，又无所不通，人人皆以为他是神仙中
人。
　　张三丰提倡儒、佛、道三教同一。
他认为儒、佛、道都在探究“道”，“道”的社会功用都是“修身利人”。
“儒离此道不成儒，佛离此道不成佛，仙离此道不成仙”，儒家“行道济时”，佛家“晤道觉世”，
道家“藏道度人”。
张三丰把这些理论联系起来，以修人道为炼仙道的基础，强调无论贵贱贤愚、老衰少壮，只要素行阴
德，仁慈悲悯，忠孝信诚，全于人道，离仙道也就自然不远了。
他巧妙地把道家的内炼思想同儒家的道德学说结合在一起，说：“人能修正身心，则真精真神聚其中
，大才大德出其中。
”　　他创立的道家太极拳完全诠释和践行了这些理论。
道家太极拳是中华优秀传统文化实践的结晶，是我国最古老的太极拳，被认为是太极拳的鼻祖。
它根植于传统文化的丰厚土壤，生长、盛行于民众之中，以道家的理论思想为核心，在道家健身养生
功的基础上形成，与道家的哲学思想以至后来道教的一些养生修炼术均有着密切的联系，并深受其影
响。
道家太极拳有以静制动、以柔克刚、以四两拨千斤、后发先至的武术特点；亦有动如行云流水、绵绵
不断、刚柔相含、含而不露的武术风格；更有发人潜能、开人智慧、充人精神、祛病健身、益寿延年
的独特功效。
　　由于道家宗派有“拳法传内不传外”的规矩，道家太极拳如神龙见首不见尾，一直颇为神秘而又
富有吸引力。
20世纪80年代，在中国的一次武术盛会上，道家太极拳重现武林，引叹全场，此后渐显于世。
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编辑推荐

　　武当道家太极拳始创人道家武术宗师——张三丰。
精简：一十九式拳式由道家传统太极拳精简而成，整套拳路沿袭传优精妙动作编排，拳架更加舒展大
乞、优美流畅、攻防严谨，易学易练。
　　武当太极镇山之宝，道家太极三丰派正宗传人、太极总教练现场教授　　入门功法，详析详解。
快速掌握最悠久、最古老的太极武功基本手形、主要手法、基本步型、主要步法、桩功　　世代相传
的武功秘笈，完整收录，逐招习练。
三十九式连贯招式动作，拳招如行云流水绵绵不断，一气呵成。
动静问如绵里藏针。
刚中带柔、柔中有刚、刚柔相含、含而不露，开合自如，松沉自然。
武功招式一一展示，动作要领全程教授。
　　祛病健身、养气延年最佳武术。
坚持习练能发人潜能、开人智慧、通经活络、降压减脂、改善睡眠、调理肠胃、提高免疫力、强身健
体、益寿延年　　道家太极总教练、全国武术总教练演练正宗功法从入门基础到连贯招式完整示教　
　细致分解，配合独到的要点提示，完美揭示道家太极古法的精髓所在，为你揭示最佳健体养生祛病
之道，助你练出情气冲，成就好体魄。
　　动静间如绵里藏针，柔弱中蕴含源源不断的活力，武当三丰派正宗传人，太极拳总教练现场教授
。
武当太极嫡派，传人完整示范，基础功法，标准套路精简39式快速掌握。
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