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内容概要

太极拳起源于中国，是一种作柔和缓慢，既可技击防身，又能增强体质、防治疾病的传统拳术。
太极拳虽然在套路、推手架式、气动功力等方面各派有异，但在疏经活络、调和气血、营养脏腑、强
筋壮骨的功效方嘶却是相同的。
　　太极拳以慢生柔，以匀求活，柔极生刚，刚柔相济。
不温不火，轻摇之以松其肩，柔随之以活其身，徐行之以稳其肩，自始至终以意念贯穿。
动如抽丝，行似流水，轻若浮云，动中有静，静中有动，动静结合，适度合宜，因而是年老体弱或慢
性病患者强身壮体、康复延寿的有效手段。
　　太极拳的派系有很多，其中，24式太极拳由杨氏太极拳简化而来。
与传统的太极拳相比，24式太极拳的内容更简单精炼、动作也更加易学易练，虽然整个套路只有24个
动作，却充分体出太极拳的运动特点，非常适合太极拳的初学者习练。
    本书选取24式太极拳，作为太极拳的入门套路，请专家对每一动作进行示范讲解，并指出动作要点
所在，再加上适当的教练提示，一定可以使您快速精准地掌握每个动作，练出太极的精气神来。
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作者简介

邱慧芳，全国武术锦标赛冠军，体育教育学硕士。

    北京理工大学体育部讲师，台湾国立体育学院客座教练，在美国、德国、日本等多个国家进行太极
拳教学，积累了丰富的教学经验，对应用中国传统武术、养生术进行健身和养生有着独到的体会和见
解。

    多次获得全国武术锦标赛冠军和世界武术锦标赛冠军，并受邀参加中央电视台《太极操》的拍摄、
示范、教学工作。
曾受《中华武术》之邀，参与讲座《太极名家讲堂》；受中央电视台之邀，参与2008年春节联欢晚会
太极拳表演。
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书籍目录
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哲理附录　人体经络及常见穴位图

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健身国术>>

章节摘录

插图：
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编辑推荐

《健身国术:太极拳(时尚健身版)》：展筋骨：循环绵展，刚柔相济，强身健体。
调阴阳：阴阳调和，百病不侵。
养精神：内外合一，涤去杂念。
千年流传的健身功法，10分钟见效的养生运动。
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