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内容概要

健身太极扇是在太极拳的基础上结合扇术基本方法创编而成的武术健身套路，兼具太极拳和扇术的风
格特点，具有以意导扇、扇人合一、扇走美势等运动特点，更具有强身健体、畅经活血、陶情冶志等
独特的养生健身功效。
    健身太极扇共36式，分为4段，每段9式；每段都可以作为一个独立的小套路单独练习，也可与另外
三段一起完整练习。
    整个套路内容丰富，扇技细腻缠绵，编排严密紧凑，演练起来阴阳开合、左右交替、动静相间、长
短互补、刚柔并济、高潮迭起、引人入胜。
本书还详细介绍了健身太极扇的学练方法，体列简明，图文并茂，通俗易懂，适合初学者自学自练。
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章节摘录

插图：4.弓步裹脑右脚斜前落成弓步（朝西南方向），右手持扇手臂外旋，沿右肩经头后向前缠裹，
扇首斜向下，左手收于右肩，目视左前下方。
要点：缠扇、襄扇取自刀法，扇要纵握合紧，运转贴身，力达扇柄，平圆开扇要端平有力；整个动作
，平圆立圆纵横交错，上下协调，步法转扣清晰，方位要明确，注意重心的转换和周身的配合。
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编辑推荐

《健身太极扇》由北京体育大学出版社出版。
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