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内容概要

　　现代社会，越来越多的人注重健康与养生，国术以其独特的养生方式，深受人们的青睐。
而作为国术精华之太极拳、八段锦、五禽戏、易筋经，在漫长的历史进程中，已逐渐与全民的健身相
融合，历经千年而经久不衰⋯　　中国的养生原则讲究“闲心”与“劳形”即精神要悠闲，形体要运
动。
而国术修炼的目的也是通过适量的运动来放松精神，进而达到身心和谐的完美境界。
国术可以强身健体，调五脏，端正身形，还可防治生殖系统、消化系统、泌尿系统的多种疾病。
其中，太极拳以“以静制动，动静相修”为特点：重在“修心养性”，并对治疗糖尿病、心脏病、肺
部疾病以及免疫九低等都有很好的功效。
八段锦动作优美、柔顺，为国术精华之集“锦”。
习练八段锦能改善神经系统，调节体液功能和加强血液循环，对腹腔脏器有柔和的按摩作用。
五禽戏由五种模仿动物的动作组成，以“外动内静”为特点，对肩周炎和颈椎病有很好的治疗和预防
效果。
易筋经强调“筋”对“联络周身，通行血气”的重要性。
习练易筋经可以活血舒筋。
逐步加强筋脉和脏腑的功能。
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魏玉龙，北京中医药大学针灸学院副教授，中国第一个气功方向的医学博士。
担任世界医学气功学会常务理事、中国医学气功学会常务理事、解放军卫生音像出版社专家顾问、全
国气功教育研究会理事、少林药局研究与培训专家、《中华推拿疗法杂志》编辑部特聘专家编委等职
务。
已在各类学术刊物上发表学术论文近40篇，参与编写教材和撰写论著9部。
主持国家博士点项目1项、厅局级课题1项，参加设计科研课题12项（参加厅局级4项、国家中医药管理
局课题4项、教育部教学课题2项、国家自然科学基金课题2项）。
已获厅局级科技进步奖4项，省级科技成果奖1项，省部级教学成果奖1项，中华中医药学会科学技术二
等奖1项。
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章节摘录

插图：太极拳的发展与流派瞩目当前世界，太极拳在发展速度及影响范围等方面无疑远远超过了其他
武术功法，人们甚至把太极拳誉为“世界第一运动”。
由此看来，太极拳不仅在古代人民心中，同样也在现代人民心中拥有很高的地位和知名度。
经过长期的传习，太极拳演变出许多流派。
其中较有代表性的为陈式太极、杨式太极、孙式太极、吴式太极和武式太极。
虽然这些流派在拳风和体势方面各有异处，但总的套路和习练宗旨是一样的！
陈式太极拳是在明末清初，由著名拳师陈王廷所创。
开始时只编创了5套，后随着世代的传习、演化，又增加了2套。
一般称前5套为老架路，后2套为新架路。
陈式太极拳的习练原则和练法要求意、气、身三者密切配合，以意念带动气血运行，动腰转脊，节节
贯穿，借力制动，舍己从人，听劲懂劲，发劲制敌，刚柔相济，循序渐进。
河北永年人杨露禅幼时在一户陈姓人家做雇工，因而接触、学习到了太极拳。
当他长大回乡后，依旧坚持天天习练，后来没过几年，竟练到了几乎能打败村子附近所有人的地步。
因此，大家都称他为“杨无敌”，把他那神奇的拳法称为“软拳”、“化拳”，并四处传扬。
后来，杨露禅为了让普通人也能习练太极拳，就对其进行了修改。
杨式太极拳姿势简单，动作舒缓，速度均匀，既适于治疗疾病，又适于强身健体。
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