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内容概要

　　《养血健骨养生太极拳》分为四章，内容包括：太极二十四势的健身养生秘密；太极拳基础要记
牢，科学养生不出岔；防大于治，太极拳手把手教你爱身体；特殊人群如何针对性练习太极拳。
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作者简介

茹凯，毕业于北京中医药大学，中医养生康复学学士、针灸推拿学硕士，中医气功学博士。
现任首都体育学院武术与养生教研室副教授，民族传统体育养生学硕士导师。
中国人民大学东方哲学访问学者、世界医学气功学会理事，中国医学气功学会理事。
多年习练并研究传统易筋洗髓功法，是少林八段锦、易筋经传人，北京市武术非物质文化遗产项目“
张三功夫”申报和负责人之一。
国家体育总局《健身气功·六字诀》主创者之一，健身气功国家级社会体育指导员、国家级裁判。
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书籍目录

第一章 太极二十四势的健身养生秘密要想身体健康，百病不生，最根本的一点就是要保持人体阴阳平
衡。
太极拳充分体现了阴阳平衡这个特点，它的每招每势都具有阴阳的特征，在动作中所表现的对立统一
的运动形式，也体现着阴阳平衡的特点。
1．太极拳：古老东方传奇的养生功2．太极二字，其意何在3．太极拳，典型的有氧运动4．以腰脊为
轴带动四肢，疏通经脉，畅通气血5．松、紧、动、静、练、养，相兼相合才能强体质6．太极拳中的
腹式呼吸法7．你不能不知道的人体经络走向第二章 太极拳基础要记牢，科学养生不出岔练习太极拳
，自始至终都贯穿于整个套路的运行之中，每一个细节的变化都不容丝毫的断意。
在练习太极拳时，用意得法，做到以意行气，便能使气血畅通。
一定要遵守循序渐进的原则，练习太极拳有三个主要的阶段，绝对不能颠倒次序。
1．松、静、自然：太极拳入门的金钥匙2．正确的站桩锻炼：基本身形姿势很重要3．讲究圆活连贯，
切忌直来直去4．不调而自调：把握好你的“意、气、形”5．循序渐进是常道，初、中、高级慢慢来
第三章 防大于治，太极拳 手把手教你爱身体第四章 特殊人群如何针对性练习太极拳
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章节摘录

版权页：插图：练习太极拳，不光是要把每个动作练好练熟，还要掌握正确的呼吸方法，练功的效果
才会有所提高。
所以，现在就要给大家说说太极拳的一个基本呼吸方法——腹式呼吸法，也就是以膈肌运动为主，呼
吸时膈肌下降，腹压增加，感觉好像是空气直接进入腹部。
腹式呼吸又可分为顺呼吸和逆呼吸两种。
顺腹式呼吸，吸气时，腹部自然地向外鼓出，呼气时，腹部自然地向内收紧。
而逆腹式呼吸，则是在吸气时，将腹部向内收紧，呼气时，将腹部自然地向外鼓。
在太极拳动作熟练后，我们就可以采用的是逆腹式呼吸法。
在最初练习这种呼吸法的时候，可以将手轻轻地放在小腹上，来感受呼吸时腹部的起伏，等到熟练了
就不用手来辅助，自然就会形成逆腹式呼吸。
那么逆腹式呼吸对于人体有哪些主要的保健作用呢？
首先，它能让我们吸入充足的氧气，有利于促进体内的新陈代谢，还可以改善血液里的内氧环境，增
强免疫力。
肺活量大的人相对会比较长寿，不是没有道理的。
其次，逆腹式呼吸还能增强练习太极拳时的真气。
中医理论认为，人体的真气藏于腰肾，布于全身，是呼吸运动之根源。
真气产生的地方，就是在小腹，采用逆腹式呼吸法，能够使小腹不停地内外起伏，因此有助于增强人
体的真气。
最后，逆腹式呼吸法还能够增强五脏六腑的功能。
五脏调和，身体才能安康，就好比国家太平，人民才能安居乐业一样。
因此，从各方面来说，逆腹式呼吸对身体健康都有着不可小视的作用。
大家在练习太极拳的时候，最好采用逆腹式呼吸法，也就是要做到“气沉丹田”。
当然，您也不要过于刻意，否则又违背了太极拳“功法自然”的要求，只要您慢慢调整，慢慢练习，
就能逐步养成逆腹式呼吸的习惯，使呼吸达到“悠、匀、细、缓”的要求。
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编辑推荐

《养血健骨养生太极拳》动：可对全身300多个穴位产生牵拉，拧蚧和自我按摩，疗疾、养生、内外双
修。
静：养气血，护“元神”身心双修、抗衰、治病葆青春。
气血调和，有效预防关节炎——左右野马分鬃，慢性肾炎病人的“慢运动处方”——白鹤亮翅，保护
好你的膝关节——左右搂膝拗步，调理健忘等多种心系疾病——手挥琵琶，强腰脊，治腰痛——左右
倒卷肱，打通人体最大的排毒通道——左右揽雀尾，打响这场保“胃”战——单鞭，敲开人体的“生
命之门”——云手，让你长“肾”不衰的秘诀——高探马，长寿之道，始于足下——左右蹬脚，摆脱
过敏性鼻炎擤不尽的烦恼——双峰贯耳，防治中老年疾病的“金鸡独立”健身法——右下势独立，防
治冠心病的“法宝”——左右穿梭，打通督脉，防治颈椎病——海底针，调理三焦，人体健康的总指
挥-一闪通臂，“打通奇经八脉”，赶走妇科病——转身搬拦捶，气沉下丹田，调节内分泌——十字手
。
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