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内容概要

本书阐述了太极拳的健身和防治疾病功能，锻炼要领，图解、起源、演变和发展，是作者集一生精力
著写而成，极具权威性。
本书共十章分四部分：第一、二章从生理上阐明太极拳对促进人体健康和防治疾病的积极意义，并指
出医治某些慢性病的特殊疗效；第三、四、五章是叙述练习太极拳的基本要领，使能正确地有效地进
行锻炼；第六、七、八章是练习杨式太极拳的详细图解，作用图解，推手图解。
旨在深入挖掘锻炼经验、用劲要点和技击方法。
第九、十章是概述太极拳各流派的演变、发展及其有关资料。
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章节摘录

　　第一章　太极拳的健身和防治疾病功能　　太极拳是我国宝贵的体育遗产之一。
我国人民长期锻炼中的实践证明：它既是一种合乎生理和体育原理的健身运动，又是一种治疗疾病的
有效手段。
新中国成立后，由于政府的重视、经过广大医务人员的努力，太极拳在临床工作中取得了可喜的成果
，已被医院和疗养院广泛采用，被列为综合疗法的一项重要内容。
目前，在我国和国外，已把它作为医疗体育的一个项目。
　　那么，练习太极拳对身体究竟有何好处呢？
为了帮助读者理解，现先将太极拳对人体各器官系统的生理作用，分述如下：　　一、锻炼神经系统
，提高感官功能　　人体的多种多样活动，依赖于大脑皮质神经细胞的兴奋与抑制的调节，而动作的
变化、协调和平衡则全由中枢神经系统来指挥。
打太极拳时，要求精神贯注，“意守丹田”，不存有杂念，即要“心静用意”。
这样，在意识的支配下，人的思想始终集中在动作上，排除了大脑其他思绪的干扰，专注于指挥全身
各器官系统机能的变化和协调动作，使神经系统受自我意念控制的能力得到提高，就能迅速、正确地
传达和接受各器官系统变换动作的信息。
随着练拳熟练程度的不断提高，肌肉收缩和舒张的交替、转换能力也随之增强，神经系统活动过程的
均衡性和灵活性——自我意念控制能力的加强，传递信息的速度就愈高，正确性也愈来愈高，从而使
神经系统的功能得以不断改善。
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