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内容概要

　　《图解42式太极拳：健身与技击》采用真人图解形式，以中医基础理论为指导，在总结历代名家
养生及实战经验基础上，结合现代研究成果，通过精心设计、编排，分别对42式太极拳的经典演练套
路、养生效果、技击要领进行了详尽的介绍，已在人民群众中迅速得到推广，深受24式太极拳爱好者
欢迎。
《图解42式太极拳：健身与技击》内容特点：参和阴阳、八卦、力学原理，融汇中华经络、医学精髓
，集导引、吐纳、武术为一体；采用掤、捋、挤、按、采、挒、肘、靠等健身拳术技法，既可养生治
病，又可防身抗暴。
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作者简介

鄢行辉，法名释永辉，福建中医药大学教授，国际武术散手道联盟科技委员会主任，国际级武术裁判
，少林鹰派第三代传人。
鄢行辉自幼崇医尚武，耳濡目染养生之道，随名师系统学习传统武学及民间医术。
在北京读大学期间接受正规的武学与中医的教育，系统研修传统太极拳学与中医学。
毕业后遍访各地明师，吸取佛道养生精华，不断提高武医水平。
创立太极生态养生体系，在福建中医药大学任教期间，培养出多名全国太极拳冠军及众多武医人才，
弟子遍及海内外。
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／49 39.弯弓射虎／50 ⋯⋯ 二、42式太极拳健身法 三、42式太极拳技击法 四、学练42式太极拳问答 参
考文献 附录
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章节摘录

版权页：   插图：    55.退步穿掌时，右腿怎样才能落得平稳 学练时请注意3点： （1）右腿要在左腿屈
膝下蹲的同时向后落步，不要先撤步再下蹲。
 （2）左腿下蹲、右腿落步时，上体一定要注意保持正直。
这时最易出现上体前俯的现象，此为造成落步时不稳的原因之一。
 （3）右脚要向正后方稍偏右的位置落地。
要避免右脚落在左脚的正后方，或向左脚的左侧落步，如果这样，两脚站在一条直线上或形成两脚交
叉，就不能保持身体平稳。
 56.虚步压掌的左手动作是向下按，为什么叫压掌 按的字义是用手压或摁，压的字义是从上面加重力
。
从虚步压掌的动作结构、攻防含义和用劲方向上看，用这两个字均可表达其动作内涵。
至于动作名称用压掌，表达动作时用按掌，这主要是为了避免用词重复。
 57.怎样使独立托掌的上肢动作显得舒展大方 请在保持左独立步平稳的基础上注意以下两点： （1）右
掌上托时手腕要直，并要微向外旋。
 （2）左掌在右掌上托的同时，手腕要向内旋，并向身体左侧推撑，使左臂成圆弧形。
 58.初练马步靠时，怎样才能表现其用劲 马步靠是42式太极拳中体现太极拳用劲的动作之一。
其用劲方式很难被初学者掌握。
 请在掌握了动作规格的基础上注意以下两点： （1）左脚落步、右腿屈蹲成半马步时，身体重心一定
要保持在右腿上，并且要有意识地向下沉胯坐臀。
 （2）向前挤靠时，右腿要在沉胯坐臀的前提下向前慢速蹬伸，同时左脚要向后蹬地撑顶，使两腿的
动作产生顿挫现象。
此时上体再略向左转挤靠，就可以较明显地表现马步靠的用劲。
 59.转身大捋的身体重心为什么要稍有起伏 这个问题可从两方面来解释： （1）从动作上的解释。
身体重心稍向上起，便于右脚向左脚内侧扣步，也利于随之左脚撤步，司使整体动作自然圆活。
 （2）从转身大捋的攻防含义上进行解释。
太极拳的攻防思想主张随曲就伸和舍己从人，也就是随着对方的动作，顺其势而使招用劲。
可以设想，在抓住对方的手臂用转身大捋之前，必须先向下捋对方，以求对方的反抗之劲，而对方反
劲的方向是向后上方，若此时顺势随之稍起，不仅趁机上步抢占了有利的位置，同时也调整了自己将
要转身的姿势，为突然转身用大捋创造了良好的条件。
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编辑推荐

《图解42式太极拳:健身与技击》其内容科学实用、简单易学，可作为广大太极拳爱好者及运动健身者
的练习指导，是《图解42式太极拳:健身与技击》的提高篇。
《图解42式太极拳:健身与技击》附赠一片光盘，可在VCD及电脑上播放内容除包括演练套路、健身效
果、技击要领三个方面外，还特别推出太极拳修炼者的生活方式。
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