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　　陈氏太极拳简介：

　　太极拳是明末战将、河南温县陈家沟陈氏第九代陈王廷，在家传拳术的基础上，依据“易经”阴阳之理、中医经

络学说及导引、吐纳术，综合性地创造了一套具有阴阳性质、刚柔相济、快慢相间、松活弹抖特色以及符合人体生理

规律和大自然运转规律的拳术运动。起初，太极拳只在陈氏家族内部流传，到陈氏十四代陈长兴时，传给河北永年人

杨露禅，以后在社会上慢慢流传开来，并逐步演化成具有代表性、风格特点又各不相同的杨、吴、武、孙四大流派。

数百年来，陈式太极拳仍保留着古太极拳刚柔相济、快慢相间、窜蹦跳跃、松活弹抖的特色以及缠绕螺旋的运气方

法，并以其卓越的健身养生与技击价值著称于武坛，深受人们喜爱。

　　陈正雷，男，1949年5月出生，河南省焦作市温县陈家沟人，国家级非物质文化遗产项目（陈氏太极拳）代表性

传承人，陈氏太极拳第十一代嫡宗传人，中国当代“十大武术名师”之一，太极功夫深厚纯正，理论研究颇具造诣，

人称“太极金刚”。

养生功效

　　保健神经系统

　　练习陈氏太极拳时要求清静用意、精神内守，可增强意念控制能力，减少外界干扰，提高感官知觉功能。因此，

经常练太极拳会使身体和精神获得最大限度的放松，以缓解精神紧张和压力，减少致病的内在因素，提高健康水平。

　　改善骨骼系统

　　陈氏太极拳以缠绕螺旋的运动方式，产生合理的生理负荷，使骨骼、关节、肌肉得到系统全面的锻炼，使骨骼变

得更加坚固，从而提高抗折、抗压、抗扭转等性能。同时配合有意识的放松放长，可使全身都参加活动，锻炼日久，

肌肉中脂肪减少，结缔组织增多，皮肤会逐渐变得细腻光泽，肌肉弹性增加。

　　锻炼消化、呼吸系统功能

　　陈氏太极拳动作柔和缓慢，随着动作导引，内气贯通五脏六腑。深长的腹式呼吸使膈肌大幅度地上下移动和腹肌

大量活动，形成了对肠胃器官的良性按摩，持久练习，不仅能锻炼肺活量，还提高消化能力，有助于消化不良、胃肠

官能症及溃疡等疾病的治疗。

　　增强心脏功能

　　通过持久的太极拳锻炼，可使心肌纤维增粗、心壁增厚、心脏收缩力增强、心脏的容量及每搏输出量增加。此

外，还能改善动脉壁的弹性和韧性，使冠状动脉口径变粗，心脏储备力量增强。

　　锻炼内气

　　练习陈氏太极拳可练就充足的内气，并运用内气贯通十二经脉、奇经八脉，通大小周天，从而达到防病治病、强

健身体、益智延年的目的。
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【链接】培元养气法功法——

第一节 静坐养气法

　　太极培元养气法包括静坐养气法、桩功聚气法及卧功（卧功暂不介绍）。无论哪种方法，都是通过放松肢体、凝

神固志等方法，来挖掘人体潜能，降低基础代谢，调和七情，使气血和顺，经络畅通，达到修养身心、益智延年的目

的。

【静坐前的准备】

　　入坐前先宽松衣带，再活动关节片刻，使肌肉筋膜关节得以舒展，便于气血畅通。静坐时，背部不能靠墙或倚靠

在其他物件上，同时要注意使空气流通，避免风吹，避免别人干扰。

【静坐的姿势】

　　自由盘坐

　　坐于宽凳或硬板床上，两小腿自由交叉，两膝离开坐面，面南背北；两手臂放松，成圆弧形，手掌相叠于腹前，

右掌在上，左掌在下，掌心均朝上。（图1）

图一

　　平坐

　　臀部平坐于宽凳或木板床上，两脚掌平踏地，约与肩同宽，大腿与小腿约成直角；两手掌平放于大腿上，掌心朝

上、朝下均可；眼可微闭，也可不闭。静坐时姿势要求头自然端正，颈部放松，不可僵硬。躯干正直稳固，不可前俯

后仰，东倒西歪。下颏微向内收，唇齿微合，舌尖轻抵上腭，眼微闭，面容轻松自然。肩、臂、肘、腕皆要放松，胸

微合，背舒展放松，腹部宽松镇定，会阴穴微微上提。（图2、图3）
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【练功要领】

　　自然呼吸，轻守意念

　　意念与呼吸姿势调整好后，随着腹部轻微的一起一伏，伴以均匀、柔和的自然呼吸。初练时，为了快速聚气，可

采用下沉法引导，即自然吸气，不加意念；两耳静听自己呼气，不使之发出粗糙的声音，随呼气意念从心窝到小腹，

使心气下沉于丹田。如此持久练习，丹田会渐渐发热，待丹田发热较明显时，停止引气下沉，使恬淡的意念、绵绵的

呼吸轻轻止于丹田，养气。

　　练功时，思想集中在丹田，意念要轻，不可紧张死守，意识越清静、越恬淡，体内真气越容易在丹田汇聚和在经

络中流通。而思想紧张，急于求成，反而影响真气的正常运行。身体越放松，思想越清静，内气就越旺盛，内气运行

也越顺畅。

　　持之以恒，循序渐进

　　初练静坐，自然呼吸即可。随着练功的深入，逐渐过渡到均匀、柔和、深长缓慢的腹式呼吸。腹式内呼吸是按照

正确的练功方法，通过持之以恒的练功后自然形成的，并非初学者可以一下子做到的。因此初学者不可为了使呼吸达

到深长匀细而故意憋气，拉长呼吸，失去自然规律，一般每分钟呼吸12~14次，功深者每分钟呼吸2～3次足以保证

需要。

　　排除杂念，消除紧张

　　杂念的出现是练功初期的必然现象，会影响功效。但不必因此紧张，因为杂念是可以排除的。随着功夫的加深，

杂念会渐渐减少，甚至消失。下面介绍几种简单有效的方法：

　　数息法：练功时默数自己的呼吸次数，一呼一吸为一次。

　　规劝法：练功中出现生活琐事杂念时，劝告自己：“现在应专心练功，其他事待练功结束再做，现在多想也没

用，安心练功吧。”如此劝告自己几遍，杂念会渐渐减少。

　　慧剑斩心魔：闭目练功时，杂念过重，难以消除，或出现幻境，沉湎其中难以自拔时，立即睁开双眼，这时一切

杂念及幻景立即消失。因魔由心起，故名之“慧剑斩心魔”。待杂念消失后再继续练功。

　　听其自然，守住丹田

　　经过一段时间静坐练功，机体内部或体表将产生这样或那样的感觉，如冷、暖、轻、重、沉、凉、麻、胀、痒等

现象，起初，一般以四肢末梢感觉最明显，渐有肠鸣咕咕之声，进而全身或局部清凉、温暖、肌肉跳动、麻胀等现

象，因个人体质不同而各异。这些感觉是练功的正常反应，称之为“得气”。有时还会出现幻景，都不必紧张害怕，

更不能追求。这些东西都是虚幻不实的，是大脑对客观世界的歪曲反映。对所有幻觉都不动心，不予理睬，只管轻轻

守住丹田，幻景自会消失。见怪不怪，其怪自败。各种动象都将随着功夫的加深逐渐平静下来，恢复到安静、虚无、



平和的状态。这时心如止水，杂念不起，呼吸绵绵，意念似有似无，若隐若现，真正体会到恬淡虚无的境界，呼吸方

式也就自然过渡到腹式内呼吸了。

　　收功

　　两手覆于丹田上，以丹田为中心，顺时针揉36圈，面积扩大到胸腹；再反方向揉24圈，圈渐渐缩小，止于丹

田。揉毕搓热双掌，擦脸12次（健脾），双手大拇指背搓热，擦眼眶12次（明目），两手掌将耳翼向前压，紧贴耳

孔，以食、中二指敲击风府穴36次，然后按摩双腿、双脚片刻，慢慢起身，练功结束。

　　需要注意的是，要本着执著、严肃、谨慎、真诚的练功精神，刻苦练功，但不可执著功效。

第二节 桩功聚气法

　　采气法

　　动作一：两脚开立，与肩同宽，屈膝松胯，立身中正，全身放松；两臂自然下垂于体侧；头自然正，两目微闭，

内视丹田，唇齿微合，舌尖轻抵上腭，自然呼吸。（图4）

　　动作二：接上势。两臂慢慢自然顺缠外翻向左右两侧上升，与头顶相平，吸气。（图5）

　　动作三：上动不停。两手继续上升逆缠里合于额前，掌心朝下，吸气尽。（图6）



　　动作四：呼气，两掌随身体下沉经胸前下沉，经丹田时稍停，然后继续放松下沉，意念气沉脚底，呼气尽。（图

7、图8）

　　动作五：还原，再上升吸气，下沉呼气，反复练习，使身体内部有上下贯通之气感。

　　要求：在练习时，呼吸要深长、匀细。初学者不易做到，不必强为，随呼吸自然动作。吸气时采天地清灵之气，

由百会贯于丹田，充实全身，行于涌泉，循环不已，体内浊气、病气自然排出体外。

　　抓气法

　　动作一：立正，屈膝松胯，含胸塌腰，头自然正，颈部放松，唇齿微合，舌尖轻抵上腭，眼平视前方，自然呼

吸。（图9）



　　动作二：接上势。左脚向左前开步成左弓步；两手走上弧向前推出；目视前方，呼气。（图10）

　　动作三：上动不停。重心走弧线后移；两掌变拳抓气下沉，收于丹田；目视前方，此时吸气。(图11、图12)

　　动作四：接上势，随呼气双拳变掌由丹田走上弧前推。（图13）



　　要求：上述动作反复练习，左右均可，使虚实转换圆转自如，丹田与命门相吸相通。

　　丹田内转运气法

　　动作一：两脚开立，比肩略宽，屈膝松胯；两目微闭内视，唇齿微合，舌尖轻抵上腭，呼吸自然；左手心覆盖于

脐上，右手掌盖在左手背上。（图14）

　　动作二：结合身法，虚实转换，两手顺时针以肚脐为中心，由小到大转36圈，直到上胸下腹，配合自然呼吸；再

换右手在下、左手在上，逆时针方向由大到小转24圈，收于肚脐。（图15、图16）



　　注意：女士先逆转36圈，再顺转24圈，双手上下位置与男子相反。

　　浑元桩

　　两脚开立，比肩略宽，屈膝松胯，含胸塌腰，立身中正，全身放松。头正，微上顶，颈部放松，唇齿微合，舌尖

轻抵上腭；两臂弧形环抱于胸前，手心朝里，指尖相对，肩松肘沉；裆要开圆，脚踏实地，脚趾、脚外侧、脚跟皆贴

地，涌泉穴要虚，重心在两腿之间。（图17、图17附图）

　　要求：思想清静而集中，全身放松，任大气自然流行。

　　收功

　　收功方法与静坐养气法收功相同。（陈正雷）

（M）
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