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内容概要

太极拳是在中华民族博大精深的传统文化中孕育、产生和发展起来的一种拳术，在我国有着广泛和深
厚的群众基础。
特别是太极拳的修身养性、强身健体和祛病延年的功效，吸引了千千万万的爱好者，并通过习练而从
中获益。
    在现代社会经济高速发展的快节奏生活中，太极拳运动更有着不可低估的价值，它有利于练习者养
成良好的生活习惯，增强自信，增进进健康，缓解各种压力，建立良好的人际关系，从而提高生活质
量。
为此，我社特邀目前国内太极拳六大门派的重要代表人物和传人编写了这套简化太极拳十三式丛书。
本着简便、易行、有效的原则，这套丛书在保持了传统套路的练习方法和练功要求的基础上，对传统
套路的练习方法和练功要求的基础上，对传统套路顺序的安排进行了精心选编，选取了传统套路中有
代表性的动作，既合理科学，又简便易学，并缩短了整个套路的练习时间，便于学练者掌握和练习。
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作者简介

和有禄，1963年生于河南省温县赵堡镇一个太极拳世家。
自幼随父习祖传拳法，是和式太极拳第六代嫡系传人，现任赵堡和式太极拳研究会常务副会长，国家
一级武术裁判，优秀社会体育指导员，曾在国内举办的多种太极拳比赛中荣获套路、推手冠亚军。

    其曾祖和兆元自幼习武，师承赵堡镇一代太极拳名师陈清平，和兆元武功精湛，曾统领清宫大内侍
卫，和兆元在北京期间，精研武学，集思广益，融合老庄之道，医家之学，《周易》、《中庸》之理
，创编了一套既不失传统又独具特色的新型太极拳--集拳、功、理为一体的代理架。
它在原来拳架64式的基础上增删完善为72式，又细分为108式，套路编排先易后难，功法理论由浅入深
，层层相扣，浑然天成。

    和式太极拳除具有原来太极拳三直、四顺、六合、不撇不停、不流水等要点外，有自己显著的特点
、它遵循"中正松柔，轻灵圆活，顺遂自然的要领，演练时身体中正安舒，不偏不倚，不贪不欠。
和式太极拳以步活圈著称，走立圆或弧线是它的主要运动形式，融上下、进退、开合、出入、领落、
迎抵为一圆，集拳架、推手、散手为一体。
身体各部位协调配合，一动无不是圈，处处顺遂，活似车轮，触之则旋转自如无不得力，即滑如鱼，
黏如胶，柔如棉花硬如刚。

    和式太极拳练拳以自然为准则，不尚用力。
视练者体质阶段不同，速度可快可慢，但均匀适宜，架式可大可小，以自然舒展为度，动作朴实无华
，简洁流畅，深受广大太极拳爱好者的青睐。
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