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内容概要

　  每天几分钟，轻松练太极。
    　怎样在家中轻松习练中华瑰宝太极拳?太极拳的关键窍门如何快速掌握?本书将为您一一揭晓。
  　本书是专为初学者准备的习练读物，书中用高清精美图片将太极动作一一详细解析，从入门讲起
，包含适合每天练习的“太极基础段”、帮助办公族保健强身的“时尚白领太极”、女性朋友非常喜
欢的“美人太极”等，并有提高实战技能的“太极推手”、攻防指导等特色内容。
    随书附赠精美VCD光盘，老师实景演示，精准把握动作和时间，让大家的太极学习更轻松。
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作者简介

高瑛，青岛市太极拳委员会副会长，国家级社会体育指导员，国家一级武术裁判，中国武术六段，中
国武术协会会员。

　　现担任青岛市老年体育协会太极拳委员会副秘书长兼活动中心太极拳教练，青岛市妇女儿童活动
中心太极拳教练等职务。
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书籍目录

如何使用本书一　风靡世界的太极　中华瑰宝太极拳  　太极，白领休闲新时尚　太极练习好处多 二
　太极入门——开始快乐的太极之旅　初习太极前的准备  　太极入门必知与宜忌　关于太极的呼吸  
　基本手型、手法  　基本步型、步法、腿法　主要身型、身法  三　太极基础段——简单学，轻松练
　　全程图解　太极拳的礼仪　起式——有助于血液循环，消除疲劳　左右倒卷肱——解除中枢神经
系统疲劳　⋯⋯四　时尚白领太极——抗击工作综合征，防病治病五　美人太极——养颜瘦身，轻松
享受六　太极推手——双人太极的奥妙意境写给初学者
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章节摘录

插图：中华武术渊源流长，是中华民族的瑰宝，太极无愧其中之精品。
而今，太极拳风靡世界。
美国《时代》杂志将之称为“全球一亿五千万人练习的‘完美的运动’”。
关于太极拳的起源，众说纷纭，目前大致可以归纳为两类观点：一类认为大约由南朝的韩拱月、程灵
洗发起，经唐朝许宣平、李道子，宋朝成必，元朝张三丰，明清朝的王宗岳、蒋发，清中叶陈长兴不
断传承兴盛；一类则认为太极拳是明末清初陈王廷所创。
18世纪20至60年代，相继出现了陈有本在老架基础上编成的陈氏新架太极拳、陈有本的弟子陈青萍又
在此基础上创编的赵堡架和忽雷架。
随后，杨露禅在陈式拳基础上创编的绵拳架，经其子杨健侯和其孙杨澄甫修润定型为杨式太极拳套路
。
1956年后，中国国家体委相继组织太极拳名家创编了二十四式“简化太极拳”、四十八太极拳，整理
、修订了杨式八十八式太极拳、三十二式太极剑、太极拳推手练习法等。
整理创编了陈式、杨式、吴式、孙式和武式太极拳竞赛套路，以及用于全国武术锦标赛的42式太极拳
和42式太极剑竞赛套路。
1986年起，全国太极拳、剑、推手比赛正式开赛，每年一届。
1991年的首届世界武术锦标赛，将太极拳设为比赛项目之一，吸引了来自世界各地的太极拳爱好者同
场竞技切磋。
虽然太极拳究竟是何人何时创造的尚无定论，但是可以肯定，太极拳绝非一蹴而就，是经过数代人的
努力形成的，世代沿袭，经久不衰，名手辈出，也见证了太极拳的博大精深。
如今，太极拳已传播到150多个国家和地区，成为最常见的全民健身方式之一，不仅被广大中老年朋友
采用为健身锻炼项目，也受年轻人士青睐，成为修身保健的热门方式之一。
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编辑推荐

《从0开始学太极》：当古老的智慧融入身体，静悄悄涤净心灵，满怀的愉悦与轻松便如花绽放，翩
若惊鸿般为时光留下一段美丽传说。
当古老的智慧融入身体，静悄悄涤净心灵，满怀的愉悦与轻松便如花般绽放，翩若惊鸿般为时光留下
一段美丽传说。
这就是太极——静如山岳，动若江河，太极就是健康，就是自然平和的心态。
自然高雅的太极拳，有着深厚的哲学内涵，美的造型，诗的意境，无不让人心醉。
保健／养颜／瘦身／简单掌／轻松练最新太极入门宝典。
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