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内容概要

《正宗陈氏太极拳养生功(附光盘)》由陈斌所著，本书的主要阐释了太极拳与养生的关系、简单实用
的陈式太极拳的基础知识以及重点讲解陈式太极拳精要十八式。

此书配有精美图文、高清DVD影像，全方位呈现陈式太极拳的养生功的功法要领，非常适合初学者阅
读。
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作者简介

陈斌，1979年出生于河南省温县陈家沟，为陈氏二十世、陈氏太极拳第十二代嫡宗传人。
自五岁开始师从父亲陈正雷大师练习家传拳术至今，功架纯正，拳械纯熟，对武术理论及相关传统文
化有着深刻的认识。
现任河南陈正雷太极文化有限公司总经理、陈家沟太极拳馆执行馆长兼主教练、河南省陈氏太极拳协
会副秘书长、香港陈氏太极拳总会副主席、清华大学体育经济与法律研究中心特聘研究员。

1996年8月，于第四届河南省温县国际太极拳年会中获成年男子组陈氏太极拳第二名；少年男子组陈氏
太极拳、剑第一名。

1998年开始正式教授太极拳。
同年5月，在河南省“武协杯”传统武术交流大赛中夺得男子陈氏太极拳冠军；同年8月在第五届温县
国际太极拳年会中获男子组陈氏太极拳、剑两项一等奖。

2001年4月，在“云台山杯”河南省太极拳、剑、推手锦标赛中获男子组传统陈氏太极拳、剑及56式三
项冠军。

2002年至今，多次率陈家沟太极拳馆代表队参加全国及国际太极拳各大赛事，均取得优异成绩。

2003年10月，组织并参与了第十八届世界客属肯亲大会开幕式太极拳表演。

2004年4月，策划、组织并直接参与了河南洛阳牡丹花会开幕式上创下吉尼斯纪录的三万人太极大演练
活动。

2004年10月，策划、组织及参与首届世界传统武术节开幕式上的大型太极方阵表演，并在赛事期间代
表河南省队参赛，取得一金一银的优异成绩。
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章节摘录

版权页：   插图：    缠丝劲是陈氏太极拳的一种特殊的练习方法。
陈王廷的《拳经总歌》开首两句：“纵放屈伸人莫知，诸靠缠绕我皆依”就是指这缠丝劲。
陈氏太极拳结合力学和经络学的理论，采用螺旋缠绕的运气方法，从技击上来讲，能以小胜大，以弱
胜强，从生理上来讲，能通畅血液，阴阳调和，强身延年。
 陈氏太极拳结合经络学说，以拳术与导引吐纳为表里，拳势动作采取螺旋缠丝式的伸缩旋转，要求：
“以意导气、以气运身”，内气发源于丹田，以腰为轴，节节贯串，微微旋转，使腰隙（两肾）左右
抽换，通过旋腰转脊，缠绕运动，布于全身。
通任、督两脉，上行为旋腕转膀、下行为旋踝转膝，达于四梢，复归丹田，动作呈弧形，圆活连贯，
一招一式，承上启下，一气呵成。
这种系统的运气方法亦符合经络学说的道理，也是其他各家拳法和体育运动所不具备的。
 意识、呼吸、动作三者结合 陈氏太极拳是内外兼修的内家拳术，内家拳的动作都是在意识的引导下
进行的。
意，即心意、意识。
陈鑫《拳论》说：“打拳心为主”，“妙机本是从心发”，“运用在心，此是真诀”，“以心为主，
而五官百骸无不听命”。
 问：何为运行之主宰？
 日：主宰于心，心欲左右更迭运行，则左右手足即更迭运行；心欲用缠丝劲顺转圈，则左右手即用缠
丝劲顺转圈；心欲沉肘压肩，肘即沉、肩即压；心欲胸腹前合，腰劲塌下，裆口开圆，则胸向前合，
腰劲刹下，裆口开圆，无不如意；心欲屈两膝，两膝即屈，右足随右手运行，左足随左手运行，两膝
与左右足皆随之，不然多生疵累，此官骸不得不从乎心也。
吾故日：心为一身运行之主宰。
以上所言，即是心意与动作的关系。
 上述拳论用我们现代语言来讲，就是说内家拳的练习中，用劲的不是肌肉骨骼，不是胳膊腿，而主要
在心意。
一定要做到思想清净、意念集中，用心念、意识来指挥身体的动作表现。
说白了，就是你心里想的是什么，动作自然就会做成什么样子。
比如说松肩沉肘、立身中正、屈膝松胯等基本要求，你在练习任何动作、功法或套路时，都应该从思
想意识上紧守不丢，从而才能在外部动作中表现出来。
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名人推荐

在练习陈氏太极拳两个月后，我感到最明显的变化是体重在下降，体检时称了一下，体重减掉了约10
斤，身体的各项指标也有了明显的改变：血糖指数从原来的8.2下降到了7.3左右。
当时，我的心情真的无法用言语表达，脑子里只有一个念头：我一定要坚持下去，一定要坚持下去。
 ——学员：王艺苋 河南郑州，郑州市金水区太极公馆3号楼。
银行副行长 因为个人的身体原因，我放弃了太极拳套路的练习，专心修炼养生功的基础动作。
1年后，我开始有了眼泪和唾液，心也不再像以前那样慌乱了：2年后，我的大腿有了放松的感觉：3年
后，我感到有一股力量从脚下向身体上方涌动，我全身酸软、无力的症状也在逐渐消退；4年后，我
的头脑反应比之前灵敏了，头顶也没有了空虚感，眼睛变得有神了，熊猫眼也消去了；5年后，我的
腰椎和颈椎感到轻松了，脚下也有了知觉，胃肠功能明显好转，面部皮肤也变得滋润了许多：6年后
，我的肩部变得松弛了，背部也不痛了，髋关节也有了知觉，膝关节能撑住了，脚掌能平稳地着地了
，脚背、脚趾也逐渐能活动了。
现在，虽然我周身的僵硬感并未完全消退，但是练习陈氏太极拳养生功法之后，我身体的变化让我看
到了希望。
我相信，只要我坚持下来，就一定能恢复如初。
 ——学员：王冬兰 河南郑州，郑州市金水区农业路文博家园，海关退休干部 陈家沟陈氏太极拳馆在
乌鲁木齐成立后，我非常高兴地报了名。
从那以后，我终于找到了入门的途径，慢慢地知道了什么是缠丝劲等。
在陈家沟太极拳馆苦练了四个月以后，我的身体状况明显开始好转，慢慢地扔掉了医生要求必须服用
的药物。
到现在已经三年了，我再也没有服用过那些药物。
 ——弟子：陈德悦 新疆乌鲁木齐，乌鲁木齐市幸福花园小区，公司行政人员
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