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内容概要

　　《图解24式太极拳：健身与技击》采用真人图解形式，以中医基础理论为指导，在总结历代名家
养生及实战经验基础上，结合现代研究成果，通过精心设计、编排，分别对24式太极拳的经典演练套
路、养生效果、技击要领进行了详尽的介绍，已在人民群众中迅速得到推广，深受24式太极拳爱好者
欢迎。
　　《图解24式太极拳：健身与技击》内容特点：参和阴阳、八卦、力学原理，融汇中华经络、医学
精髓，集导引、吐纳、武术为一体；采用掤、捋、挤、按、采、挒、肘、靠等健身拳术技法，既可养
生治病，又可防身抗暴。
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作者简介

鄢行辉，法名释永辉，福建中医药大学教授，国际武术散手道联盟科技委员会主任，国际级武术裁判
，少林鹰派第三代传人。
鄢行辉自幼崇医尚武，耳濡目染养生之道，随名师系统学习传统武学及民间医术。
在北京读大学期间接受正规的武学与中医的教育，系统研修传统太极拳学与中医学。
毕业后遍访各地明师，吸取佛道养生精华，不断提高武医水平。
创立太极生态养生体系，在福建中医药大学任教期间，培养出多名全国太极拳冠军及众多武医人才，
弟子遍及海内外。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<图解24式太极拳>>

书籍目录

一、概述 （一）24式太极拳健身奥秘 1.24式太极拳健身的特点 2.24式太极拳保健疗法的效用 3.太极拳
锻炼的三个主要阶段 4.24式太极拳习练须知 5.站桩功修炼 （二）24式太极拳基本要领 1虚领顶劲 2.气
沉丹田 3.含胸拔背 4.松腰敛臀 5.圆裆松胯 6.尾闾中正 7.沉肩坠肘 8.舒指坐腕 （三）24式太极拳基本技
术 1.手型 2.手法 3.步型 4.步法 5.腿法 6.身型 7.身法 8.眼法 9.呼吸 二、24式太极拳套路演练 （一）第一
段 1.预备势与起势 2.左右野马分鬃 3.白鹤亮翅 4.左右搂膝拗步 5.手挥琵琶 6.左右倒卷肱 7.左揽雀尾 8.右
揽雀尾 9.左单鞭 10.云手 11.单右鞭 12.高探马 （三）第三段 13.右蹬脚 14.双峰贯耳 15.左蹬脚 16.左下式
独立 17.右下势独立 18.左右穿梭 （四）第四段 19.海底针 20.闪通臂 21.转身搬拦捶 22.如封似闭 23.十字
手 24.收势 三、24式太极拳健身法 （一）起势健身法 （二）野马分鬃健身法 （三）白鹤亮翅健身法 （
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（十五）海底针技击法 （十六）闪通臂技击法 （十七）搬拦捶技击法 （十八）如封似闭技击法 （十
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章节摘录

版权页：   插图：    （2）不同程度人群的习练。
 ①初学者。
初学者应先从理论上了解太极拳的身法要领、常用动作及其要求，为看图及光盘学练打下基础。
合理安排练拳的时间，A.速成法：每天两次，3小时／次，每次初步掌握3个动作，4天就可学完。
适合于短期进修的学员。
B.循序渐进法：每周3次，1小时／次，每次初步掌握1个动作，8周就可学完。
适合于业余的太极拳爱好者。
 ②病患者。
习练24式简化太极拳，能起到劳而不极，摇而谷气消，血脉通畅，祛除百病的效果。
按照太极拳的要求进行持之以恒的锻炼，已使许多先天不足。
后天失调，体弱多病，赢弱不堪，甚至身患绝症的患者得到康复，其功效远远超出单纯的药物治疗。
病患者可根据自身的身体状况有的放矢地选择太极拳健身法中的单式动作，在身体状况允许的情况下
选择全套练习。
练拳的时间安排：早晨，太极混元桩5分钟，单式健身法5分钟。
下午，太极混元桩5分钟，单式健身法5分钟。
晚上，太极混元桩5分钟，可根据体力增加站桩的时间。
 ③防身者。
其实太极拳是一种很厉害的武技，一般的套路练习都是为健身而设计，实际上24式简化太极拳，也就
是24个实战技法，为达到防身制敌的目的，平时多进行招式的实战拆解练习，一切为实战而练，增加
功力的练功方法，如：抖大杆子、揉太极球等等，可以在短期内提高技击水平。
太极拳术本身就是一门防卫性的拳术，太极拳强调意识在拳术中的重要地位，意在先是迫敌就范的关
键所在。
是动作快还是意识快？
当然是意识快，所以意识占先，就能克敌制胜。
这就体现了王宗岳先师所言：“人不动，己不动，人微动，己先动。
”这就是太极拳能够在防卫中取胜的关键。
防卫是化解敌人的进攻，并且保留打击敌人的手段，视情况可使用这些手段，并将打击敌人寓于化解
敌人的进攻之中，这正是太极拳术的高超之处。
能即化即打，是因为太极拳中具虚实变换的技术。
 5.站桩功修炼 站桩顾名思义是以站立的姿势，让全身肌肉保持静态的紧张，在放松与忘我的情况下，
肌肉自然地一张一弛，达到意志力集中、身心平衡的目的。
站桩取义于树木根植大地、吸收天地灵气并生长发育的道理，它不需要特殊的场地与设备，在任何时
间与地方都可以练，是人们喜爱的养生法。
站桩时，人体处于外静内动的状态，就是保持外在形体的安静祥和而内部气血却翻滚沸腾。
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编辑推荐

《图解24式太极拳:健身与技击》从24式太极拳的理论、演练、健生、技击、答疑五个方面进行了详尽
的介绍，重点介绍了教法、练法、口诀法，还列出易犯的错误及其纠正方法，对每一动作进行了技术
分析。
特别是应用太极拳对各类疾病进行防治的方法作了针对性较强的说明。
书中所介绍的太极拳教学法、健身法及技击法，是作者在20多年的教学中，学习历代太极拳名家经验
，结合现代太极拳的研究成果，通过精心设计、编排而成的实践经验总结。
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