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前言

拳术运动作为健身治病的手段在我国已有数千年的历史。
太极拳是我国传统的健身项目，是宝贵的民族文化遗产。
太极拳的动作平衡缓和，复杂协调，松弛流畅，使肌肉运动和呼吸及意念的调整相互结合，做到动中
取静，有其显著的特点，又因太极拳动作温和，没有精神及体力上的高度紧张，特别适合于中老年人
及慢性病患者锻炼，故在康复医学中有特殊地位，是大众健身运动的最佳选择。
太板拳是一种有趣味的运动，练拳的时候，周身感觉舒适，精神焕发。
由于情绪的提高，可以使各种生理活动活跃起来，对患有某些慢性病的人来说，情绪的提高更为重要
，有益于使病人脱离病态心理。
练习太极拳时，随着机体的运动，加强了血液及淋巴的循环，减少了体内的淤血现象。
练习时要求气沉丹田，由于呼吸的加深，从而促进了冠脉循环，也加强了心肌的营养。
太极拳作为一种武术运动形式，兼备有很强的武术与运动锻炼相结合的优点，它可以以音乐伴奏，增
加参与兴趣。
它动作柔和，速度较慢，便于入门，也便于逐步提高。
特别是太极拳强调动作缓慢，很方便初学者模仿。
边学边收到提炼效果，有益于提高兴趣；太极拳动作细腻，有利于不断深入体会、琢磨，不断提高学
习兴趣。
太极拳功架高低，用力大小，锻炼时间的长短与运动量有关，练习者可以根据自己的体质来选择。
因此，太极拳不但便于初学者学习，也适合体弱，年者的人。
即使是年老体弱有病，经常练习太极拳，也不会产生不良反应。
对于身体强壮，或喜爱剧烈运动、需要运动量大的人，也能自我调节。
太极拳真是人人适宜，个个可练。
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内容概要

太极拳是我国传统的体育项目。
长期的实践证明，练习太极拳除了增强体质外，还是辅助治疗高血压、溃疡病、心脏病、肺结核等多
种疾病的好办法。
本书是运动医学专家金文泉教授在国家体委创编的简化太极拳基础上，根据自己的体会与运动医学知
识，结合人体功能，进行了全新的诠释与讲解。
有兴趣学习太极拳的朋友，一定能在金教授的细腻讲解下，轻轻松松学会太极拳。
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作者简介

金文泉教授，硕士研究生导师。
1939年生于上海，l961年毕业于上海医科大学医学系，在重庆医科大学等处长期从事医疗实践和医学
教育工作。
深入研究与探讨当代运动医学和现代医学科学。
任教44年来培养了众多医学人才，并先后在中外医学学术刊物上发表论文70余篇，出版专著3本。
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章节摘录

插图：一、科学健身——太极拳（一）健康与亚健康人人希望获得健康，什么才是真正的健康?我们怎
样才能永葆青春?很多人并不太清楚。
1.什么是健康世界卫生组织（WHO）在成立宪章中对健康的定义是：“健康是身体上、心理上和社会
适应等方面完美的状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱。
”真正的健康应当包括以下四个方面：（1）身体健康。
是指人体生理的健康，涵盖了无病、无伤、无残以及良好的体质和体能，其标准为：身体各器官、系
统发育良好，无病理信息；体质健壮，功能正常；精力充沛，劳动效能良好；常规体检正常。
（2）心理健康。
具有完整的人格，自我感觉良好；情绪稳定，有较好的自控、自律能力，能保持心理上的平衡；有自
尊、自信、自爱和自知之明；在自己所处的环境中有充分的安全感；能保持正常的人际关系，且受到
众人的信任和欢迎；对未来有明确的生活目标，能脚踏实地不断进取，有理想和事业上的追求。
（3）社会适应良好。
是指人的生理、心理活动行为能适应当时当地错综复杂的环境变化；思想、作风、行为、表现，能为
大家所理解和接受；与人一见如故，待人真诚。
（4）道德健康。
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编辑推荐

《24式太极养生》为登上新健康快车之4。
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