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内容概要

　　中国的太极文化，源远流长，博大精深，是中国古代哲学思想的重要观念和根源。
纵观中国数千年历史，太极文化影响着包括儒家、道家等中华文化的主要流派，几乎存在于养生、武
术、兵法、体育等每一个领域。
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书籍目录

博大精深的太极文化
　太极的内涵
太极养生
　太极养生之道
　太极养生心法
　太极养生术
太极武学
　太极拳
　太极其他武学
附录：四十二式太极拳套路详解
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章节摘录

版权页：   插图：    二、剑法多变，避实击虚。
太极剑的技击特点就是剑法多变，注重化力，这跟太极拳的拳理异曲同工。
 三、以腰带剑，劲透剑身。
太极剑的发力要求是，要将劲力贯通剑尖及剑身，即腰、臂和剑一贯，全身由下而上，由内而外，由
手动剑，一动俱动，用腰带剑运行。
发剑时，要从脚上起劲，透过腰，将劲节节传到剑身，作用于对方。
 四、手空剑活，剑法灵巧。
这是太极剑持剑和运剑的特点。
太极剑持剑有很多握法，但都要求手心空，手的力度适中，既不能太松，否则剑与手臂会分离，劲力
传不到剑上，如果击技容易被对方击掉手中的剑，也不能太紧，太紧则僵直死板，变化不活，劲不能
传到剑身，更不能贯于剑尖。
这就需要练习者认真体悟手的力度，以达到手与剑的水乳交融，这样剑法才能灵活多变。
 五、先大后小，弧圈相连。
练太极剑要求开始时剑走的路线以大为好，表现为剑圈先大后小，随着技法的提高适当缩小剑圈。
这主要是因为太极剑技击的需要，这也是太极剑练法的主要特点。
 太极剑融健身、养生、表演于一体，是非常好的有氧健身运动，尤其适合老年人。
长期练习太极剑等太极武学可以提高神经系统的机能，改善大脑皮层的生理功能，延缓大脑衰老的过
程，同时对心血管系统有益，使全身气血流畅，呼吸系统得到改善。
另外，练习太极剑可以锻炼身体的各部位，能提高肌肉韧性，使人腿脚轻灵，对腰部的锻炼效果也十
分显著。
 除了养生健体，太极剑还能调养精神状态。
太极剑既强调生理状态的修炼，也重视内心状态的调整，通过内外双修，达到生理和心理的平衡。
现代社会中，快速的生活节奏给人们带来了巨大的压力，长期练习太极剑、太极拳等太极武学，不仅
有利于身体健康，还非常有利于心理健康，缓解人的烦恼和焦躁，达到内心的平和。
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编辑推荐

《太极(典藏版)(汉英对照)》由黄山书社出版。
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