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内容概要

《太极与养生:太极拳定势练习法》内容简介：太极拳是一门养生健身的艺术，已经经过上千年的考验
，如今，更是受到现代人的喜爱。
太极拳是锻炼身体的妙法，修养性情的良方，老少成宜。
老人习之，身心柔软，心胸豁达，益寿延年；中年人习之，调和身心，神清气爽，精力充沛；青少年
习之，磨练意志，培养定力，强健体魄。
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作者简介

李毅多，名家杨家仓先生为师。
研习太极拳至今已三十余年，对太极拳艺术的思想与精髓领悟颇深；在传统太极拳办班教学方面,发扬
师门传承，不断总结与创新，其独特的教学方法深受学员喜爱。
他还受邀在北京电视台体育频道主讲《身心和谐活健康——太极与养生》系列节目，受到观众的好评
。
李老师多年致力于中华传统文化的学习、实践与教学工作，不断把优秀传统文化与太极拳艺术带入企
业、学校与社区，海内外有上万人直接受益。
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章节摘录

说实在的，我第一次听到这么近的大夫告诉我可以学习太极拳，我当时就愣了一下，在我的印象里太
极拳都是老年人学习的，而且往往是有点快走不动路的时候才练习太极拳。
后来一想我也差不多，因为我那个时候已经住院了，而且经常从医院的太平间听到别人的哭声。
所以我跟那些老年朋友可能体质上也差不多，既然这样我就练一练吧，死马当活马医。
第二天早上我就去了，去了以后发现还有两个病友，我们三个一起向董大夫学习太极拳。
当时他就教给我们杨式太极拳，八十八式。
结果跟他学习了大概三个月左右，到医院一检查，我的病全都好了。
医院也很震惊，说：“你这个病怎么好得这么快呢？
估计你原来得的不是这个病。
”后来我一想，管它是不是，反正已经好了，不要讨论原来是不是这个病。
从那以后我就坚持练习太极拳，几年以后身体就愈来愈健康。
后来开始考大学，在高考复习的时候学习很紧张，我就想本来身体就不太好，别因为高考再把身体累
垮了。
所以一到课间我就赶紧跑出来，第一是为了呼吸一下新鲜空气，第二是想利用课间十五分钟再打一套
太极拳。
所以一到课间休息，我就跑到外面打太极拳，一天打太极拳的时间算下来也不少。
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