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内容概要

追求健康目前已经排名在幸福指数前列，通过什么路径保持健康的体魄和精神状态，存在多种选择，
理当争取最佳效果。

本书介绍的是太极拳关于生命之本——内气的锻炼方法。
内气人人具有，但不练不强，不练不畅。
内气以无形无象之特征，掌控着人体的脏器、经络以及神经系统和循环系统的疏通与通畅，影响着精
神状态。
这里以杨式太极拳大架为载体，指导人们通过内外、虚实、开合等练法，走出一条持久、轻松、节省
的养生之路。
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书籍目录

一、拳架篇
　（一）何为大架套路？

　（二）小架、中架、大架的区别与大架的养生功能是什么？

　（三）大架套路与养生练法配套的原因何在？

　（四）养生练法与技击练法有什么不同？

　（五）练好大架套路应注意些什么？

　（六）从何人手练养生功？

　（七）养生功练习为何要配合拳架？

　（八）如何学好拳架？

二、养生篇
　（一）太极拳如何能防病健身？

　（二）养生练法的要点何在？

　（三）养生练法应注意些什么？

 （四）如何理解气？

 （五）气与养生
 （六）如何理解经络？

 （七）练功时的最佳心态是什么？

 （八）练太极拳为什么可以改善情绪、心境、性格？

 （九）谁该对你的健康负责？

三、杨式太极拳大架套路拳谱
四、杨式太极拳大架套路图解与养生功能
五、孙德明老师授拳印象
附录：十四经络图
后记
主要参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   从养生内功上讲，内气的运行以缓慢均匀、内行为主，不向外发送。
只用来疏通内脏、经络、血液循环系统、消化系统、泌尿系统、神经系统、呼吸系统、淋巴系统的各
种“管”与“道”。
 另外，养生练法精神更为松弛，没有了“对方”，专心用来对付自己，增强体质，祛病延年。
练习时似在体内进行按摩，消除病痛，抛弃一切烦恼，抵制一切破坏平和心境的因素。
常言道：最大的幸福是健康，最大的敌人是自己。
这里的敌人指的大概就是自寻烦恼的生活方式和病态心理。
 技击练法要求行拳时“把内劲通出手外，称为‘功夫上手’，意在影响虚拟的对手。
手是起着指引方向的作用，每一个姿势和动作都要通过手散放内劲。
例如：手势要由身体中心出手，并且做到内劲通出手外1-3尺，然后还能将意气顺着原路收回，机动灵
活地变换姿势，进而达到内劲“发于中、形于外，达于四围”的要求。
 养生练法内气需浑圆一体。
虽同样本着“守元抱一”“致虚极，守静笃”的法则，但不需要将内气散于体外，只需在体内运作，
顺其自然。
内气越足对养生越有益，但是微弱的内气也可以起到相应的养生作用。
内气的收放就在拳势的舒展、开合之间，不拘一格地练习更易促进内气的生成，发放的内气不会影响
身体健康。
养生内气还有加强经脉间在大络、缠络、孙络的横向联系作用，使内气充养周身，以达到全面调养的
目的。
 技击练法内气主要是通过经脉贯通，由意念强化调动内劲运行，再加上其他内功训练，如大小周天等
，形成可以引导出体内的混元之气，由意念指挥，扩散于体外。
内功的高低，取决于发出的能量大小。
在脏器方面，技击练法对内脏的利用很多，要求运动的幅度较大，例如“意气鼓荡”在特定的条件下
，对身体的强健不无裨益。
但是，它不能普遍适用于任何群体。
养生练法则对内脏只起养护作用，无论是外形还是内气，都对脏器起按摩、调理作用，促进它的新陈
代谢，以达到增强体质、缓解病痛、养生益智的目的。
 阴阳可以概括太极拳论中所有对立统一关系的代名词，如虚实、开合、内外、形神、动静、刚柔、吞
吐、疾缓、轻沉、上下、左右、前后、发化、进退等。
无论养生练法还是技击练法，都离不开这些关系的协调、平衡，这也可以说是拳架的核心。
失去这种关系的和谐，养生练法会觉得很累，技击练法更会失去中心与灵魂。
因此，在初学与进阶过程中都不可忽视。
 中医认为：“肝主筋。
人的运动能力靠筋，又称之为‘筋力’。
因肝主藏血，又主筋，所以肝为人体运动能力的发源地。
男子有没有力气首先与肝相关。
” “人肝气足的话，筋的弹性就好，人就有力气。
人如果过度劳累，就会伤肝进而伤筋。
”（曲黎敏的《从字到人，养生篇》）由此可以看出，功夫好坏与人体脏器的强弱有直接联系。
太极拳运动要从养生练起，是不能回避的过程。
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编辑推荐

《杨式太极拳大架与养生》编辑推荐：何为杨式太极拳大架套路？
杨式太极拳大架套路与养生练法配套的原因何在？
从何入手练养生功？
如何才能防病健身？
由杨瑞、齐犁编写的《杨式太极拳大架与养生》将对这些问题进行全面地分析、探讨与诠释。
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