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内容概要

太极拳是中国古代传统健身方法之一，流传很广，影响巨大，在民间一直长盛不衰，特别是全民健身
运动以来，太极拳热方兴未艾，反映在图书出版上则表现为太极拳类图书的热销。
    值得一提的是，从医药保健角度系统地阐发太极拳治病机理及练习手法，针对性地治疗疾病的著作
目前尚未出现，相信广大读者更乐意看到从具体疾病的防治出发，准确、科学地指导人们利用太极拳
锻炼来防治疾病、健身养生的著作。
    本书从家庭防治疾病、个人养生保健角度出发，对太极拳治病的原理、治病要领及具体治病方法进
行了详尽的介绍，特别是对各类疾病患者的太极拳防治方法进行了针对性较强的说明，并配有简练的
示意图。
书中所介绍的太极拳治病套路、治疗方式和操作要领是笔者在总结历代太极拳名家经验的基础上，结
合现代太极拳研究成果，通过精心设计、实践而成的养生经验，其内容科学实用、简便易学，且灵活
、合理，是养生爱好者及太极拳初学者健身养生的指导性工具书。
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前言 第一章 太极拳养生治病的奥秘   太极拳健身治病的特点   太极拳锻炼能治疗哪些系统的疾病   太极
拳锻炼的三个主要阶段   太极拳锻炼是如何调节气血阴阳的   太极拳锻炼为什么能治疗呼吸系统疾病   
太极拳锻炼为什么能治疗五脏虚弱疾病  太极拳健身为什么可治疗肌肉萎缩营养不良症  太极拳锻炼为
什么可治疗颈椎疾病  太极拳调呼吸健身治病的两大作用  练太极拳为什么能使人精神饱满  练太极拳为
什么能使人肌肉丰满、骨质坚硬、体质健壮  太极拳锻炼对中老年人的健康有什么影响  太极拳锻炼对
人体动脉血压有什么影响  为什么说太极拳具有强壮五脏的健身作用  为什么太极拳能治疗人的心理障
碍 第二章 太极拳健身的基本要领   太极拳的身法操作要求   太极拳的呼吸操作要求   太极拳的步法操作
要求   太极拳的姿态健身术  太极拳锻炼治疗人体各部疾病的拳理要求  太极拳治疾健身中有关发劲的
要求  太极拳健身治病动作的整体要求  太极拳健身治疗对腹式深呼吸的要求  如何利用太极拳拳架和推
手达到保健的效果  如何通过各阶段太极拳练习进行养生  太极拳锻炼为什么能够治病健身 第三章 怎样
运用太极拳治疗疾病   起居有时——太极拳锻炼中的生活调摄  咽津导气——太极拳健身治疗消渴症的
方法   长呼长吸——太极拳练习强化消化呼吸机能   调气匀息——太极拳健身的强心通络法  太极起势
——调整神经系统失衡的治法  从单云手到侧面缠丝——太极拳练习治疗肩周炎、颈椎病  轻柔入手，
缠绕粘随——太极拳推手治疗肾虚体弱  提时为吸，下落为呼——太极拳健身治疗阴阳不足、气血亏
损  松胸松腹、舒胸拔背——太极拳站桩治疗脾胃虎弱、内脏下垂  顺阴阴阳势，理虚实气——太极拳
单搭手基本粘推防治心脑血管病  ⋯⋯ 第四章 具有养生作用的太极拳健身法 第五章 形形色色的太极拳
变通健身法 附录
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