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内容概要

　　汉竹图书，健康的阅读。
世界武术锦标赛太极拳冠军手把手教你习练24式太极拳，由简入繁、循序渐进、易学易记的原则。
一步一图，对照学习真简单，冠军讲解，手把手教不犯错，超大字号，阅读不用戴眼镜，附赠光盘，
在家练习进步快。
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作者简介

邱慧芳
　第五届世界武术锦标赛太极拳冠军
 全国武术锦标赛冠军
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
生术健身、养生有着独到的体会和见解。

荣获第五届世界武术锦标赛太极拳冠军，并多次获得全国武术锦标赛冠军。
受邀参加中央电视台《太极操》的拍摄、示范、教学工作。
受《中华武术》之邀，参与讲座《太极名家讲堂》；曾参与2008年春节联欢晚会太极拳表演。
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章节摘录

版权页：   插图：    身法要领 虚领顶劲（顶头悬） “虚领顶劲”也就是“顶头悬”。
练太极时，要求头部正直，头顶的百会穴处要向上轻轻领起，同时不能用力，要保持头顶的平正。
下颚要稍稍向内收，但不能太用力，否则会很僵硬。
颈部要灵活，但不要晃动。
做到了“虚领顶劲”，才能把精神提起来，动作才能沉稳、扎实。
 含胸拔背 含胸就是把胸廓略向内收敛。
练习太极拳的过程中，最忌讳挺胸和压胸，挺胸容易使躯干变得僵直，使气机上升，而压胸则容易引
起闭气，这两种情况都不符合太极拳练习的呼吸方法。
只有含胸，才可以做到既使重心下降，又使肺脏、横隔活动加强。
 拔背与含胸是相互联系的，要含胸就必然要拔背。
拔背就是用头将背微微提起。
有了“虚领顶劲”，背部自然会被提起，使脊柱垂直，保证中枢神经的安定。
做好了“虚领顶劲”与“含胸拔背”，可以让全身都感受到轻松利落。
 沉肩坠肘 “沉肩坠肘”与“含胸拔背”是相互联系的。
如果不把肩沉下去，那么，胸部以上就会受到束缚。
坠肘也非常重要，如果肘不坠下，那么动作就会迟缓，两肋就会失去保护。
“沉肩坠肘”时，两臂由于肩、肘的下坠会有一种沉重的内劲感觉，这就是上肢内在的劲道。
两肩除了要下沉之外，还要有微向前合抱的意思，这样能够让胸部完全涵虚，脊背团成圆形。
两肘除了下坠之外，还要有一些稍微向里的裹劲。
这样的“沉肩坠肘”，才能使劲力串到上肢手臂。
 松腰垂臀 在练习太极拳的过程中，腰是最重要的部位，松腰就是要求腰部要放松，使身体动作运转
轻灵。
松腰不仅有助于沉气和稳固下肢，更主要的是，它对动作的进退旋转，用躯干带动四肢的活动及动作
的完整性，起着主导的作用。
它还关系着身体下部的着力，不至于产生头重脚轻的感觉。
垂臀要求要尽量放松臀部肌肉，使臀肌稍稍向前、向内收敛，这一点很重要，因为突臀会给松腰造成
障碍。
 裹裆含腚 裹就是包起来的意思，裹裆就是大腿肌肉由外面向里面包裹。
含腚就是要求臀部不要翘起，肛门自然向上提。
“裹裆含腚”就是要求练习者的臀部不能向外突出，要向内收缩，与脊椎保持在同一条线上。
 尾闾中正 “尾闾中正”关系到身躯和动作姿势能否做到“中正安舒”、“支撑八面”的关键。
因此，在太极拳运动中特别重视“尾闾中正”，无论是直的或者是斜的动作姿势，都必须保证尾闾与
脊椎成一条直线，处于中正的状态。
更重要的是，“尾闾中正”还影响到身体下盘的稳固性。
可以说，“尾阊中正”是“虚领顶劲”的延续动作，只要“虚领顶劲”做好了，脊柱自然会正。
做到了“虚领顶劲”和“尾闾中正”，就能使全身处于一种兴奋的状杰。
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编辑推荐

《24式太极拳详解》由简入繁、循序渐进、易学易记的原则。
一步一图，对照学习真简单，冠军讲解，手把手教不犯错，超大字号，阅读不用戴眼镜，附赠光盘，
在家练习进步快。
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