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第二章 极简太极16式，常见病痛一扫光

头痛头晕



颈椎僵硬



眼睛疲劳



肩膀僵硬



容易疲劳、肤色暗沉



手腕酸痛



胃痛



腰酸背痛



脚酸腿麻



消化不良、便秘



失眠



伤风感冒、手脚冰冷



鼻炎、过敏



高血压



丰胸提臀瘦身



男养精女养血





第三章 3分钟太极经典组合，轻松赶走疲劳

第一式 起势 纾解身心压力
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第七式 手挥琵琶 安定精神情绪



第八式 收势 调整全身机能





序言

太极拳将武术与“太极”的哲理结合在一起，是历史上一个划时代的创作。随着时代的演进，太极拳的养生之法越来越被注重与肯定，太极拳的养生魅力不仅是在养生功效上，其蕴含的哲理与思维更充实现代人的生活形态，因此太极拳的养生风潮正从中国席卷全球。

目前的许多科学研究发现，练习太极拳对健康有许多好处，例如能促进身体的循环，让微细血管内外的物质更容易交换，提升人体组织对氧的利用率与代谢物的排出，减少尿酸、乳酸等不良物质的沉积，有效减轻疲劳，恢复元气，对于颈椎病、头晕、胃溃疡、糖尿病、失眠、食欲缺乏、慢性冠心病、高血压、动脉硬化有显著的改善作用。此外，还可以有效促进大脑神经细胞功能完善，增加干细胞数量，使人青春长寿。因此“太极拳”被美国时代杂志（Time）誉为最完美的运动，英国运动医学杂志认为继印度瑜伽热之后，太极拳将再度掀起全球运动风潮。

但是一般人常误认为太极拳是老年人的运动，殊不知太极拳越早练习，干细胞数目增加得越多，越能保持健康与年轻。为了让国人打破窠臼，我对太极拳做了创新，编写了《极简太极，3分钟赶走疲劳》这本书。针对各种常见病，以需求为动力，以太极拳的单一招式来练习，而不需要练习数十招或是上百招的太极拳招式，只要有时间就能练习，比如上班前练习3分钟可以提升活力，中午休息练习3分钟能增加元气，下班后再练习3分钟可以消除疲劳。而在熟悉各单一招式后也能练习“3分钟太极经典组合”，领略太极拳的神韵和精髓，此套太极拳法不仅集结太极拳精华招式，更是突破传统，招式的编排是左右对称，是针对左右脑，身体的脊椎、关节与肌肉有均衡的训练，可消除疲劳，避免身体的酸痛。这本书不仅从动作带领大家享受太极拳，从太极拳的“松、静、自然”的道理，融入现代人生活上，让每一个人都成为生活的艺术家，从身心与生活感受太极拳所带来的乐趣。而每个招式都有附赠的视频二维码，具象呈现太极拳与天地自然能量的互动，纾解心理压力，感受大自然的能量，提升练习太极拳的效果。

最后，要感谢江苏凤凰科学技术出版社为文化产业投注心力，还有所有参与本书制作的同仁，当然更要谢谢每一位购买、阅读和批评本书的读者，以及无数在太极拳领域默默推广、奉献与实践的伙伴们。
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第一章　太极养生之妙，让世界慢下来

“动静交相养，阴阳得其平”是太极拳养生的一个哲学思想，具体来说太极拳在练习时动作是“动”，但是内心却是平“静”的，当外在动作是“静”止时，内在的气却是不停地转“动”着。太极拳的原理是顺应阴阳的自然规律，利用运拳来调和身体机能，达到身心平衡。

太极养生功理功效

看似缓和的太极拳对于身心健康是很有帮助的，愈来愈多的医学实验证明了这个事实。现在，我们就以太极拳的“养生功理”与“养生功效”来说明，让大家更了解为什么练习太极拳可以达到养生的妙效。

（一）养生功理

1.增加循环，不增加心脏负担

太极拳是属于和缓持续的运动，它可以在不增加心脏负担的前提下，强化循环系统的运作；而良好的循环则可以带走身体代谢的堆积物，避免阻塞循环，并且提供器官组织所需的氧气与养分，增加血氧量摄取和强化组织功能。

而良好的淋巴循环可以有效地将组织多余的水分带走，防止身体产生水肿等现象，淋巴系统是人体免疫系统的重要组织，太极拳这样的传统养生运动，可以有效刺激和按摩肌肉、血管及淋巴，促进新陈代谢，使人体的废物与毒素加速排出，达到增强身体机能、增强抵抗力的效果。

2.强化平衡与肌肉耐力

有句话说：“老化从脚开始”。如果一个人下半身肌肉不够强壮，那么他在上下楼梯、跑步的时候，就会气喘如牛、体力不支，因为这些动作都要靠大腿、小腿的肌肉运作来达成，所以当这些肌肉开始萎缩衰退，身体就无法维持正确的姿势，而且容易有疲劳、腰膝酸痛的现象。而太极拳讲究放低身体的姿势，看起来轻松，其实对于下半身的要求非常高，长期打太极可以有效强化下肢的肌肉耐力。

另外，太极拳的练习注重身体重心的移动，这对于肢体平衡的强化非常有帮助，而肢体平衡能有效刺激小脑机能，防治小脑与内耳功能退化，当然，身体平衡感如果好的话，就不容易跌倒受伤。

3.腹式呼吸，增加氧含量，按摩内脏

太极拳练习需配合徐缓的呼吸，这可以让自律神经中的交感神经活动慢慢被压抑，同时副交感神经的功能强化，使血压下降、肌肉放松、精神舒缓，达到纾解身心压力的效果。

另外，太极拳练习最好能以腹式呼吸的方式来进行；腹式深呼吸能使氧气与二氧化碳彻底交换，增加血液中的含氧量，并可以让膈膜上下移动，按摩到肠胃与肝脏等脏腑，增加脏腑循环，提升生理机能，而且还能刺激肠胃蠕动，帮助排除宿便。此外，膈膜的扩张可以使得纵向肺活量增加70%以上，远高于一般胸式呼吸的增加量10%～15%左右。
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（二）养生功效

太极拳的养生效果，受到愈来愈多的关注与重视，以下是我们将太极拳养生功效的研究资料，整理成概要的说明：

1.改善平衡，预防跌倒：有效预防摔倒受伤，甚至伤及性命的可能。

2.改善心血管机能：有助于改善并减少患心脏血管疾病的机率。

3.改善免疫系统：体内白细胞数目比没练功者多了5成，树突细胞量明显增加。

4.降低血压：练习太极拳3至6个月后，血压平均可降低5～10毫米汞柱。

5.降血糖：轻微糖尿病患者甚至可依靠饮食及运动控制血糖。

6.防止骨质疏松：骨骼因为物理压力而增生变粗变壮，太极拳能有效防止骨质疏松。
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练习太极拳前后的健康数据差异
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神奇的腹部呼吸法

进入太极拳的动作练习之前，必须先学习如何配合拳法呼吸，呼吸的方式是帮助你掌握动作速度、力度的一个要素。腹部呼吸法可以轻松地透过呼吸，将身体的能量带出，并且激活体内的细胞，在练拳时自然带动拳法节奏。最好的呼吸练习是平躺在床上，平躺的状态可以帮助你感受气流进入身体之后，在体内造成的对流。每天只需要练习15分钟，相信10天后在健康、情绪控制等方面就会有显著的改善。

腹部呼吸的方法就是要细、匀、深、长。

细就是呼吸要徐缓，因为呼吸徐缓可以使副交感神经运作，使血压下降，肌肉不紧张，精神放松。

匀是要求呼吸有规律有节奏，这能使身心达到协调，心神统一。

深就是要用横膈膜呼吸，即采用腹式顺呼吸，这样可以使气体充分到达肺部的有效腔，完成高效率的氧气与二氧化碳的交换。

长的意思是气能在体内有较久的停留，有充分的时间完成气体交换。

人体中最耗费氧的部位就是脑神经细胞，细、匀、深、长的呼吸可以给脑部提供充分的氧气，促进脑神经细胞功能激活，可以达到全身血液活络与脑部循环顺畅的效果，脑部不缺氧自然就能预防健忘与痴呆。

若能在平时也保持呼吸细、匀、深、长，就是“气沉丹田”，便可做到“闭气而生液，积液而生气”，达到以呼吸温补丹田的功效。久而久之自然就容颜光泽，肌肤充实，四体轻，神清气爽。
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站桩，打好太极拳的基础

练习太极的时候，老师往往会要求学生要“下盘稳固”，而所谓下盘稳固，就是下半身的姿势动作要正确，腿部有足够的肌肉耐力，并且让身体重心保持稳定；而透过“站桩”的练习，就可以有效强化下盘的稳固。
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站桩不但可以稳固下盘，更是学习太极的基础练习，因为太极动作虽然千变万化，不过它的步法，基本上都是由站桩的动作排列组合而来的，所以如果你能先熟记站桩的姿势和动作要领，让下盘锻炼稳固之后，就等于是打好了练习太极的底子。

一般练习者可以每天进行3～5分钟的站桩，如果身体状况许可，再逐渐增加练习的时间；而练习者可以依据自己的需求，来决定自己的桩步要站多高，如果年纪比较大，或是想要练气养生的人，可以把桩步调高，而年轻人或是想要训练肌肉耐力的人，就可以用书中图片比较低的桩步。

站桩的好处：

1.防止运动伤害：

正确地练习站桩姿势，可强化下半身的肌肉强度，避免膝盖受伤；同样地，以正确的重心转换方式练习太极拳，也可以避免膝盖受伤。

2.有助气血通畅：

正确的站桩姿势可避免会阴受到挤压而气血不通，并增进腿部气脉的通畅。

3.整体协调平衡：

有了正确姿势的站桩基础，太极拳的动作会更协调，体态会更优雅，拳法也会更流畅自然。

4.强化身体肌肉耐力：

站桩对身体肌肉有强化的效果，特别是腿部肌肉耐力的增加。

5.强化身体的发劲结构：

正确的站桩姿势训练，可以锻炼身体良好的发劲结构，让发劲的力道更强。

常见的桩步：

骑马势

要点　太极拳的马步要求，两脚内侧平行，膝盖不超过脚尖，圆裆，收尾闾。

说明　这个动作因为很像骑马的姿势，所以称为骑马势；而各武术也会依实际的练习需求，将动作略做调整，常听到的有“四平大马”、“二字拑羊马”等。

意义　代表着稳定、坚忍。

[image: ]


独立式

要点　太极拳的独立势，站立的脚需要微屈，重心放在脚掌心，前脚尽量提高，脚掌下压。

说明　以单脚方式站立，所以称为“独立式”，而一般最常听到的名称是“金鸡独立”。

意义　代表着平衡、自主。
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弓箭势

要点　前脚膝盖不超过脚尖，大腿与小腿的夹角不可小于90度，后脚膝盖微弯，两脚与肩同宽。

说明　由于这个动作很像拉弓射箭的姿势，所以称为弓箭势，也有称它为“登山势”。

意义　代表着勇气、前进。
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四六势

要点　身体保持正直，臀部不可以后翘，后腿略向外打开，两脚距离约两倍肩宽。

说明　重心要求前四后六，所以称为“四六势”，而因为重心后坐，也称为“后坐势”，此外，也有人称它为“半马势”。

意义　代表着和气、宽容。
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玄机势

要点　身体下坐落胯，重心放在后脚掌心，前脚膝盖微弯，脚尖点地，两脚距离约一脚掌宽。

说明　一脚实一脚虚，一般称作“虚势”，此势似乎暗藏玄机又称作“玄机势”。

意义　代表着灵活、警戒。
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伏虎势

要点　身体下坐，不可过度前俯，两脚脚掌需落地，不可掀起；臀部可以坐于腿上或是稍微抬高。

说明　身体于一侧下坐俯身，取降龙伏虎之意，所以称为“伏虎势”，因为动作有下仆之意，所以又称为“仆步”。

意义　代表着谦卑、内敛。
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小贴士

1.头部要虚灵顶劲，不可头前倾或是后仰歪斜。

2.胸部要含胸拔背，不可以弯腰驼背。

3.腰胯要松活，不可以僵硬呆板。

4.沉肩坠肘，肩膀要放松，不可以耸肩，手肘不要抬起。

5.膝盖不要超过脚尖，以避免膝盖受伤。

必要的准备

排便一身轻好练功：练功前要先将大、小便排干净，这点非常重要！要是憋着练功，不但身体不舒服，也会妨碍练习的心情。

饭前饭后不练功：不要在太饿或是太饱的状况下练功，通常饭前、饭后1小时以内不要练功，因为血糖不足练起来头昏眼花，太饱则胃中食物尚未消化，练功会很不舒服。要是你刚吃完大餐的话，最好是等2至3小时后再练功。

服装需宽松：练功一定要穿舒适宽松的衣服，避免造成气血循环不顺畅。

练熟动作再配合呼吸：练习功法要点在于先记熟动作，再进一步配合呼吸与意念观想，由浅到深循序渐进来练习；避免在练习过程中呼吸不顺，而将动作混淆或做错。

动作难易不勉强：动作难易度可依个人情况做适度调整，像是有高血压的人应避免做低头的动作，而孕妇则可以放柔放慢，避免太过剧烈的运动。

意念观想适中即可：进行意念观想时，不要太刻意，太过用意念反而会造成精神紧张，身体不适，然而意念涣散则练习效果不佳。

特殊感觉平常心：练习时，如果身体有特殊感觉，尽量用平常心来看待，若有气动立即停止练功，散散步休息一下，再以自然放松的方式练习，身体脏腑与气血机能就会有良好改善。

避免风寒保持温暖：预备好毛巾与外套，练功后，要立即擦干汗水，披上外套避免风寒，可以喝些温开水，不要马上吃东西或喝冰冷饮料，也不要用冰水来洗手。

练功前热身，练功后静坐：若时间允许，练功前可以先做一下简单的肢体伸展来热身，练完后如果能够静坐一下，效果会更好。

练功场所光线好、空气佳：如果条件许可的话，练习场地以空旷宁静、空气清新的环境为佳。练习时间白天会比晚上好。练功时保持平和的心情，可以邀请家人或好友一起练习，这样还可以增进彼此的互动与感情。
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第二章　极简太极16式，常见病痛一扫光

将太极拳拆解成一个一个独立的招式，针对身体的症状和健康，透过单招的重复练习，进行局部的强化训练，有效减轻疲劳恢复元气，对于颈椎病、头晕、胃溃疡、糖尿病、失眠、食欲缺乏、慢性冠心病、高血压、动脉硬化等有显著的改善作用。此外可以有效促进大脑神经细胞功能完善，增加干细胞数量使人青春与长寿。

头痛头晕

第一式　头部按摩

头部按摩的动作能有效纾解头部紧张的肌肉，并促进血液循环，可以减缓头痛，增强记忆力，使人神清气爽。

专治症状　一般头痛、偏头痛、宿醉

适用人群　大脑使用过度，休息不好的人
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　双手五指分开，从前发际划到后发际，同时以指腹轻柔按摩百会穴、四神聪、风池穴，共做18次，动作徐缓。
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2　两手大拇指置于太阳穴，中指由眉心向上推抹36下，再左右分推各18次。
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3　两手大拇指置于耳前，其余四指成握拳状，由耳后沿头骨方向划到耳前各18次。
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4　两手掌左右对按6次，并在按时吸气，松开时候吐气。
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5　右手食指与拇指对按左手虎口处穴道，按时吸气，松开时候呼气，左右各做9次。
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治疗头痛头晕小偏方

头痛：天麻3克、钩藤3克、夏枯草5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

头晕：党参5克、黄芪3克、甘草3克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

颈椎僵硬

第二式　左顾右盼

颈部肌肉僵硬、循环不良，会使人睡眠不佳容易疲劳，充分伸展颈部肌肉群，防止肌肉僵硬、气血不顺，甚至有助于颈椎僵化，改善颈部酸痛。

专治症状　落枕、脖子僵硬

适用人群　工作压力大、睡姿不良、久坐办公室的人
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　头部保持正直，吸气时头慢慢转向左边，充分感觉右边颈部肌肉群得到伸展。维持这个姿势约5秒，在呼气时缓缓地将头转正。右边重复一次，要点相同。
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2　吸气时头颈缓缓下弯，意念放在大椎穴，用心去体会颈背部肌肉群充分伸展。维持这个姿势约5秒，在呼气时缓缓地将头转正。
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3　吸气时头颈缓缓后仰，意念放在廉泉穴，用心去体会颈前部肌肉群充分伸展。维持这个姿势约5秒，在呼气时缓缓地将头转正。
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4　双手手指相交置于颈部，吸气时两手掌相合，用（挤法）上提肌肉。呼气时放松，共做10次。
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5　颈部放松，慢慢的顺时针方向转5次，逆时针方向转5次。
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缓解颈椎僵硬小偏方

葛根5克、桂枝5克、桃仁1克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

眼睛疲劳

第三式　眼观四方

有效按摩眼睛周围的穴位，可以使气血通畅，消除眼睛四周的肌肉疲劳，防止视力下降，并能减轻眼部周围的皱纹、眼袋、黑眼圈等症状。

专治症状　眼睛酸涩、疲劳

适用人群　整天对着电脑的人
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　以手指按揉攒竹穴和天应穴，向内向外各按揉32下。
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2　以手指按揉睛明穴，向内向外各按揉32下。
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3　以手指按揉四白穴，向内向外各按揉32下。
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4　以手指节轮刮眼眶，上下各16下。
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5　最后再将两手搓热敷在眼皮上，想想手上有一股真气缓缓导入眼睛，使眼睛舒适、放松、充满清新的能量，再将眼睛缓缓睁开。
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明目小偏方

枸杞5克、菊花3克、决明子3克，750毫升热水。冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

肩膀僵硬

第四式　倒捻猴

倒捻猴的动作能充分伸展肩膀的整个肌肉群，防止肌肉因长时间僵硬循环不佳，造成肩膀肌肉粘连症状。

专治症状　肩膀酸痛、僵硬

适用人群　久坐办公室、电脑一族
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　保持身体直立，肩膀自然放松，左右肩膀一齐前绕10次，然后再一齐后绕10次，稍作呼吸调整。
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2　双脚微开与肩同宽，两脚内侧平行，一手在前，一手在后，掌心向上。后手倒卷前探，前手收回腰际，两手交互替换共做30下。
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缓解肩膀僵硬小偏方

姜活5克、当归5克、桃仁1克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

容易疲劳、肤色暗沉

第五式　揽雀尾

揽雀尾的动作与呼吸配合一致，吸纳清气，有培元固本的功效，消除疲劳；呼出浊气，有助于排除毒素，改善肤质。动作要求松腰活胯，可以升肾水、降心火、调整血压。

专治症状　慢性疲劳、精神不济、青春痘、肤色暗沉、容易过敏

适用人群　压力大，操劳者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　并步站立，舌底上颚，双手自然垂于两侧，呼调匀，身体放松。
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2　开步跨左脚，双手提起与肩同宽。
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3　呼气身体下沈保持正直，双手下按。
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4　重心右移，右手在上，左手在下，如抱球状。
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5　左脚伸出，重心左移，成左弓步，左手“掤”出。
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6　重心后坐，掌心向对，双手“捋”回。
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7　重心再左移，成左弓步，双手“挤”出。
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8　重心后坐，双手回到腰际，重心再左移，成左弓步，双手“按”出。
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9　重心落在左脚，双手画圆收回，左手在上，右手在下，如抱球状。

[image: ]


10　双手画圆摆回原处，缓缓站起。动作重复5～9次，唯方向相反。
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美白补气小偏方

美白：麦冬3克、天冬3克、茯苓3克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。补气：党参5克、桂圆5克、黄芪5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

手腕酸痛

第六式　玉女穿梭

旋腕按掌的动作能有效地伸展手腕内侧肌肉群，减轻鼠标手、不良姿势或提重物对手腕带来的酸痛。

专治症状　手腕酸痛、肌腱发炎

适用人群　鼠标手
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　两脚并步，舌抵上颚，双手自然垂于大腿外侧。
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2　膝盖微弯，右手掌搭左手腕。左手逆时钟转掌，左脚横跨一步成左玉女穿梭掌，重心后坐，双手下履，重心左移右脚收回，左手搭右手腕，手腕转掌，右脚跨出成右玉女穿梭掌，左右各做9次。
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3　身体转正收回，双手自然垂于两侧回到预备式。
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缓解手腕酸痛小偏方

桂枝3克、黄芪5克、生姜5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

胃痛

第七式　扣关捶足

手上的内关穴有镇痛消炎、安定神经的作用，腿上的足三里与阴陵泉穴能调理脾胃功能，此外足三里更是一个人体保健强身的重要穴位。

专治症状　胃酸过多、胃炎、胃溃疡

适用人群　烟酒无度、工作压力大、作息不正常、饮食不规律者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　右手大拇指按在左手内关穴，食指按在外关穴，左手掌置于丹田，吸气时，右手用力按压穴道，呼气时放松，做完12次之后左右交换。
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2　两手轻握，吸气时敲打左脚足三里穴与阴陵泉穴，呼气放松，共敲72下，再换右脚重复动作。
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治疗胃痛小偏方

党参5克、白朮5克、甘草3克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

腰酸背痛

第八式　龟鹤伸降

这是脊柱节节贯通的动作，能调整人体脊柱与脊柱两侧的肌肉，有效改善因长期不良姿势造成的腰酸背痛、弯腰驼背等问题。

专治症状　腰酸背痛、胸闷心慌

适用人群　办公室久坐者、经常搬重物劳动者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　两脚打开约两肩宽，两脚内侧平行，双手自然垂于两侧，调整呼吸。
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2　两肩由后往前动，慢慢屈头弯颈，向下弯曲胸椎。
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3　继续向下弯曲腰椎、荐椎，此时屈膝成马步，双手撑在膝盖上。

4　再从荐椎、腰椎、胸椎、颈椎屈伸抬头，牵引任脉，呼吸时意念放在丹田，并做3次提肛动作。
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5　再配合呼吸，反方向动作拱荐椎、腰椎、胸椎、颈椎，自然站直，调整呼吸。
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6　以上动作每天做10次即可，如果有不舒服的情况，把动作幅度降低，次数减少。
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缓解腰酸背痛小偏方

杜仲5克、枸杞5克、鸡血藤5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

脚酸腿麻

第九式　左右分腿

长期久坐不动会造成人体下半部血液循环不良，进而脚酸腿麻。左右分腿的动作能强化腿力、增加血液循环，减轻酸痛，并加强平衡感。

专治症状　腿部抽筋、脚麻、筋骨拉伤、椎间盘突出、静脉曲张、下肢循环不良、走路经常跌倒平衡感不佳

适用人群　烟酒不忌、姿势不良者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　并步站立，舌抵上颚，呼吸调匀。
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2　吸气时双手由内往上向外画圈，呼气时随着手的动作，双腿微曲下蹲。
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3　吸气时起身，抬右脚，左脚独立支撑身体保持平衡。
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4　缓缓将右脚蹬出，双手同时推出，维持10秒。
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5　再将右脚收回成独立势。
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6　曲左腿，出右脚成弓步，双手做双风灌耳动作。
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7　重心先后坐在右移，收回左脚，重复4～7的动作，方向相反，左右各做9次。
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缓解腿酸脚麻小偏方

怀牛膝5克、狗脊5克、续断5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

消化不良、便秘

第十式　气运丹田

气运丹田能有效改善脾胃消化功能，增加结肠蠕动，排出宿便，并能净化血液、改善肌肤。

专治症状　胀气、腹闷、食欲缺乏，肠道蠕动缓慢、便秘、痔疮

适用人群　暴饮暴食、少运动、少吃蔬果者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　两脚并步，舌抵上颚，双手自然垂于大腿外侧。
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2　左脚跨步，两脚内侧平行与肩同宽，膝盖微弯下蹲，右手握拳置于左手掌位于丹田前。
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3　双手逆时针方向旋转，吸气时手上升提肛，呼气时手下降松肛。
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4　逆时针方向做9次，顺时针方向做9次。
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5　重心右移，双手及左脚收回，身体打直回到预备式。
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便秘消食小偏方

消食：陈皮5克、山楂5克、木香1克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。便秘：麦冬5克、生地5克、枇杷叶3克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

失眠

第十一式　引火归元

按摩失眠穴可以调整脑部思绪，让人神智安宁；搓心经可以降心火，不烦躁；按摩脚底任脉能使真水上升，防老化葆青春。

适用症状　睡不好、火气大

适用人群　想太多、应酬多、睡眠品质不佳者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　正身端坐，双手反托脑后，拇指按安眠穴，左右各揉36下。
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2　右手大拇指由手腕尺内侧神门穴向上缓缓推36下，再交换。
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3　两手交叠吸气时提肛，双手由丹田向上推到天突穴，呼气时松肛，双手由天突穴向下推到丹田，一上一下为一次共做36下。
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4　右手搓左脚脚底涌泉穴200下，左手搓右脚脚底涌泉穴200下。
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5　细、匀、深、长的腹式呼吸9次。

[image: ]


治疗失眠小偏方

酸枣仁5克、甘草3克、大枣5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

伤风感冒、手脚冰冷

第十二式　调息吐纳

调息吐纳能促进人体任督二脉的气血循环，协调体内脏腑功能，能增强免疫力，强化对外来邪气的抵抗力，平衡体内阴阳，使心情平和、身心协调、不急不躁。

适用症状　伤风感冒、头昏、肌肉酸痛，怕冷、血液循环不良

适用人群　抵抗力差，运动量不足的人
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　双脚打开与肩同宽，两脚内侧平行，双手自然垂于大腿两侧。
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2　吸气时掌心向下，两手缓缓抬起与肩同高，手好像放在水中一般自动浮起，肩膀放松。
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3　呼气的时候，两腿弯曲缓缓下蹲，膝盖不超出脚尖，胯要下落，身体保持正直，双手随之下按，好像水中有块木头，下按时有浮力上阻的感觉。
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4　将第2、3项动作上下为一次，共做36下。在练习的时候，意念需集中在手掌劳宫穴或是脚底涌泉穴，动作要柔和缓慢。
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Tips

调息吐纳对躁郁症患者也大有益处，经常练习能使人心情平和、身心协调。

治疗感冒小偏方

感冒：麻黄3克、桂枝5克、葛根5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

四肢冰冷：桂枝5克、干姜3克、当归5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

鼻炎、过敏

第十三式　干浴迎香

干浴迎香的动作能促进鼻子局部的血液循环，畅通阳明、膀胱等经脉。

适用症状　一般过敏、季节性过敏、鼻塞

适用人群　鼻炎患者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　两手大拇指贴食指，并曲起食指，大拇指末端指结贴近鼻翼。
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2　吸气时，由迎鼻翼往上按摩到额头发际边缘，呼气时由发际边缘顺原路按摩回鼻翼，一上一下为一次，共做12次。
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3　吸气时头向右转，同时左手拇指按住左边鼻孔，呼气时左手松开，用两鼻孔将气呼出，同时也将头转正。
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4　右边动作相同，只是左手改成右手，左右各做9次。
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5　最后将注意力集中在鼻翼上，做12次细、匀、深、长的腹式呼吸。

治疗鼻炎小偏方

苍耳子5克、辛夷5克、防风3克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

高血压

第十四式　单鞭下势

单鞭下势能有效畅通肝、肾、脾经脉，可以强化身体肝、肾、脾等脏腑机能，也能调整情绪、解除气闷，上下动作能充分燃烧脂肪，伸展筋骨，增加身体柔软度。

适用症状　胆固醇过高

适用人群　烟酒不忌、少运动、甚少食用蔬菜水果者
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　两脚并步，舌抵上颚，双手自然垂于大腿外侧。
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2　右手提勾，左手置于右手手肘处，左脚脚跟提起，左脚横跨一步成左边弓步，左手掌向前按出。
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3　重心后坐成右边仆步，左手顺时针方向划圆至小腿内侧。
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4　重心左移成左边弓步，左手掌朝上，右手掌后勾。右脚收回往上抬起成金鸡独立式，右手掌在上左手掌在胯前。
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5　身体转正收回，双手自然垂于两侧，回到预备式。

防治高血压小偏方

丹参5克、山楂5克、菊花3克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

Tips

单鞭下势这个动作对忧郁症患者、工作压力大、情绪低落、思想消极者也有缓解作用。

丰胸提臀瘦身

第十五式　龟鹤伸降

龟鹤伸降是要求脊椎节节贯通的动作，能调整人的脊椎和两旁的肌肉，有效改善长期不良坐姿带来的腰酸背痛或者弯腰驼背等问题，使身体自然恢复成S形好身材。

适用症状　肥胖、平胸

适用人群　想减肥者，少运动的人
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　两脚打开约两间宽，两脚内侧平行，双手自然垂于两侧，调整呼吸。
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2　两肩由后往前动，慢慢屈头弯颈，向下弯曲胸椎。
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3　继续向下弯曲腰椎、荐椎，此时屈膝成马步，双手撑在膝盖上。
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4　再从荐椎、腰椎、胸椎、颈椎屈伸抬头，牵引任脉，呼吸时意念放在丹田，并做3次提肛动作。
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5　再配合呼吸，反方向动作拱荐椎、腰椎、胸椎、颈椎，自然站直，调整呼吸。
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6　每天做10次即可，如果有不舒服的情况，把动作幅度降低，次数减少。
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瘦身小偏方

山药5克、当归5克、黄芪3克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。

男养精女养血

第十六式　三转手

强化8字括约肌，运动到骨盆腔内的脏腑，使得相关的内分泌正常，改善生理疾病，强化生理功能。

适用症状　生理期疼痛，男性勃起障碍和射精异常

适用人群　压力大、经期不顺的女性
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扫一扫，跟着视频做

分解动作图说

1　两脚微曲站立，足内侧平行与肩同宽，两手交叉，右手在内左手在外，置于脐上3寸处，舌抵上颚，先做3个腹式呼吸。
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2　双手由前、向下、向内及向上做旋转，意念配合手的动作，意想气从肚脐向下到丹田与会阴，接着经尾膂向上到命门，再由命门穿过体内回到肚脐，如此共做9次。
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3　在第10次时，重心左移，抬右脚横跨一步，成大马步，双掌掌心朝外下划，置于膝盖旁，接着做6次深呼吸，吸气时提肛，呼气时松肛。
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4　接着重心右移，双手向外、向上收回，同时左脚收回并步站立。
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5　重复1～4的动作，第3、4项动作左右方向相反。
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养精护肾小偏方

枸杞5克、肉苁蓉5克、锁阳5克，750毫升热水冲泡，焖泡5分钟，饮用即可。
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第三章　3分钟太极经典组合，轻松赶走疲劳

特别编创了一套简单易学的改良式套路，撷取自太极拳的八个经典招式串联而成；注重左右对称平衡，强调身体高低起伏、重心移动与肌肉耐力的训练。配合呼吸的节奏来练习，一段时间后，就可以感受到身体机能有所提升，身心的压力也得到了舒缓，慢慢地，就能透过这短短的八个招式，窥探太极饱含的文化意涵与心灵境界。

第一式　起势　纾解身心压力

功效　可以调整任督二脉，平衡人体神经与内分泌系统。

功理　1.在于收敛心绪，宁心安神。2.吸取清气，温暖丹田，以补真气。动作使体内元气经任脉与督脉，及借三焦之道，通达全身，活化五脏六腑，可调阴阳、补气血，壮元气、暖丹田、强体魄。
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扫一扫，跟着视频做

调息吐纳

1　双脚并拢站立，舌抵上颚，调匀呼吸，全身放松，意念放在丹田，丹田在肚脐下4指的体腔内。

[image: ]


2　配合吐气屈膝下蹲，身体保持正直
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3　重心放在右脚，左脚打开与肩同宽，身体移动时要保持平衡。
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4　吸气时双手上举，双脚也配合着伸直。这时候可以想象身体是在水里面，有一股浮力将双手往上推，全身轻松自在跟着浮了起来。
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5　吐气时屈膝下蹲，肩膀放松，两手跟着往下按。
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怀抱太极（过渡式）

1　两手划圆，身体顺势右转，右手在上，左手在下，于胸前环抱；右脚脚跟点地，脚掌向上勾起。
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2　重心移动，身体左转，收回左脚，左脚脚尖点地。
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第二式　揽雀尾　放松肌肉筋骨

功效　包含“掤、捋、挤、按”四个手法，可以壮元气、暖丹田、强体魄。
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扫一扫，跟着视频做

揽雀尾（左）

掤

左脚伸出，脚跟点地，脚掌向上勾起，然后重心左移，左手上掤，右手下按。
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小贴士

“掤”有将力量往上、向外发力的意思，所以在练这个动作时，头顶的百会穴有向上拉起的感觉。百会穴在三门中属于天门，能衔接九天清阳之气，对于人体清气提升，宁神健脑，安定心绪有所助益。

捋

两手旋转往上举，两手掌心相对，再配合身体重心往后坐，两手跟着往下带。
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小贴士

“捋”是一个往下带的动作，练习时腿要落腰胯，气要下沉到脚底的涌泉穴；涌泉穴是人体的地门，人体的浊气排出体外大多经由此处。地门可以帮助我们采收地阴之气，调整人体阴阳，此外，涌泉穴是肾经的井穴，所以此招有助于强化肝肾功能，健壮筋骨。

挤

右手经过胸前往前推，腰胯配合着左转，左手保持环状，然后两手掌心相合，向前挤出。
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小贴士

“挤”是隔物发劲，在动作过程中有采纳周遭能量并灌入体内，可达到滋养身体能量的功效。

按

右手经过胸前往前推，腰胯配合着左转，左手保持环状，然后两手掌心相合，向前挤出。
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双手下按，经过腰部，配合吐气身体前移，左脚掌放下，两手跟着垂直画弧往前推出成立掌。
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小贴士

“按”以掌推按而出，可以配合呼吸，吸气时采纳大自然的能量，吐气时将身体的浊气排出体外。“挤”与“按”这两个招式在练习的时候，意念可以集中在劳宫穴，劳宫穴属于手厥阴心包经，心主神明，故经常练习有助于精神集中，心火下降，安定心神。

怀抱太极（过渡式）

两手放松，随重心右移平抹，左脚掌勾起，然后重心回到左脚，右手下画，双手抱圆，右脚收回以脚尖点地。
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揽雀尾（右）

右脚伸出，脚掌勾起，然后重心右移，脚掌放下，右手上掤，左手下按。
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小贴士

做这个招式时，动作要缓慢，肩膀放松，脊椎拉直伸展，并且感受身体重心的移动，和腰胯的转动。

捋

两手旋转上举，两手掌掌心相对，配合身体重心下沉，两手跟着往下带。
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小贴士

做这个招式时，动作要徐缓柔和，当重心后移时，身体要保持正直，不要前倾或后仰。而双手掌心相对的动作，可以想象正在环抱一颗能量的球体，或是想象要把大自然的能量拉进体内。

挤

身体重心不变，左手画大圆，往后拉起，右手画小圆，置于胸前。腰胯向右转，左手经胸前往前推，右手保持环状，两手掌心相合，往前挤出。
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小贴士

练习这个招式的时候，上半身尽量放松，下半身腿部肌肉要有力，以保持身体的稳定。

按

双手抹开，重心后移，双手随之后移，右脚掌勾起。

在进行这个招式时，双手应该配合身体移动，而身体往后坐的时候，重心下沉，身体保持端正，不可以前倾或后仰。
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双手收回，重心后移，脚跟点地，脚尖勾起，然后配合吐气，身体往前移动，两手跟着往下画弧，经过腰际往前推。
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小贴士

练习这个招式，肩膀要放松，随着身体的移动，力量从脚底传送到腿部、腰胯，然后再传到双手，而将力量缓缓地推送出去。

第三式　云手（左）　按摩五脏六腑

功效　活化五脏六腑、调阴阳、补气血。

功理　本招式的左右运转，可以使脾胃脏腑运动，改善消化功能，使身体水火能量协调，达到上下通气的效果；此外，也可以活络肾气，强化身体机能。
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扫一扫，跟着视频做

重心先左移再右移，双手随身体重心移动画圆，右手顺时针方向画圆，左手逆时钟方向画圆，重心右移到定点后，右手提勾。
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第四式　单鞭（左）　提升注意力

功效　采纳清阳、舒畅心胸、调整思绪，放松心情。

功理　“单鞭”这个招式一手提勾（阴），一手按掌（阳），双脚成弓箭步，要求双手能气息相通，如同一体，所以才叫做单鞭。提勾的手能刺激神门穴，按掌的手意念放在劳宫穴，这样有助于放松心情、调整思绪。
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扫一扫，跟着视频做

左脚向左后方30度方向跨出，重心随之左移成左弓步，左手跟着垂直画弧按出，最后两手之间成90～100度夹角。
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第五式　下势（左）　激活全身血液循环

功效　有助于肝、肾、脾三条经脉气血通畅，强健下半身的肌肉耐力。

功理　“下势”的动作，一脚屈膝下蹲，另一脚伸直成仆步（伏虎势），一只手捏成钓钩的形状，另一手置于小腿内侧，这个动作有助于肝、肾、脾三条经脉的气血流畅，并可以强健人体下肢的肌肉耐力；而动作由上而下，位能变化大，可以改变体内电位差，帮助体内的气场进行流动和调整，强化组织器官的功能。
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扫一扫，跟着视频做

重心后移，右手往上垂直画弧到右边腋下，然后右脚下蹲，左手掌往下、往前带到右脚掌旁。
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第六式　金鸡独立（左）　葆青春抗老化

功效　有效刺激脑部，强化气血循环。

功理　“金鸡独立”顾名思义，是以单脚站立的方式来支撑全身重量，这可以训练身体的平衡感，而平衡感需要良好的神经与肌肉控制，所以这样的动作可以有效刺激脑部，强化全身气血的循环；同时也能练习到心灵平衡，进而促成了身心的平衡。
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扫一扫，跟着视频做

重心往左移动成左弓步，再将重心前移整个放在左脚，并将右脚收在左脚旁，以脚尖点地，右手则收回在左膝旁，接着将右脚提起，成左独立势，而右手则跟着身体向上拉起成立掌。
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第七式　手挥琵琶　安定精神情绪

功效　可以调整心火与肾水，使心肾相交，阴阳和平。

功理　前脚脚掌勾起，重心落在后脚掌心涌泉穴，刺激涌泉穴，可使人身之火降水生，两手掌置于胸前膻中穴，与鼻尖相对，而一手掌心对另一手肘之少海穴，使心神专一，气血相合。
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扫一扫，跟着视频做

右脚往右后方退一步，右脚微屈，重心放在右脚，左脚脚掌勾起。两手放在胸前，左手在前右手在后。
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云手（右）

重心先右移再左移，双手随重心移动画圆，重心左移到定点后，右脚脚尖点地，左手提勾。
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小贴士

练习这个招式的时候，动作要柔缓，手与身体的运动要互相配合，调和呼吸肩膀放松。这时可以想象外在的气和丹田的气，随着手的挥动而运行于全身，内心充满怡然自得的感觉。

单鞭（右）

重心放在左脚，右脚轻盈地跨出，脚掌勾起。
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身体转成右弓步，左手提勾，右手按掌。
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右手随着身体转动垂直向前画弧。
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小贴士

在身体转动的整个过程中，感受力量由脚掌、膝、胯、腰、背、肩、肘到手掌，一层一层传递过来。这时可以想象两手相通犹如一条鞭子，一股气的能量由丹田运转到手脚四肢，既充实又安稳。

下势（右）

重心后移，右手带到左边腋下，然后左脚下蹲，右手往下、往前带到右脚掌旁。
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小贴士

在做这个招式的时候，重心要平稳移动，而下蹲的动作要和缓，两脚掌需平贴地面。这时可以想象自己好像一只埋伏的老虎，身体压低，既专注又安稳。

金鸡独立（右）

重心右移成右弓步，再将重心整个放在右脚，左脚脚尖点地收在右脚旁，右手则放在左膝旁，接着将右脚提起成右独立势，左手向上拉起成立掌。
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小贴士

在做这个招式的时候，当身体重心移动，要尽量保持稳定，不可忽快忽慢；而身体提起时，可以感受力量从脚掌由下往上传递，想象透过自己的身体，可以把天地衔接起来。

手挥琵琶（左）

左脚往左后方退一步，重心放在左脚，右脚脚掌勾起。两手放胸前，右手在前左手在后。
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小贴士

在做这个招式的时候，身体脊椎要端正，手肘放低，肩膀不要耸起来，眼睛注视前面的手掌，精神内敛；这时可以想象将气的能量汇聚于丹田，精神安宁祥和。

第八式　收势　调整全身机能

功效　引气归元，就是将活化的能量凝聚于丹田，可以提升全身的能量。

功理　两手相交于胸前，交叉时手掌劳宫穴对准胸口的中府穴或云门穴，接着双手放下，将气由任脉往下汇聚于下丹田膻中穴，使得练功时流动于全身的气，和大自然的能量都汇聚起来，成为活化身体的原动力。
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扫一扫，跟着视频做

右手往下画弧，身体转正，两手交叉于胸前，掌心劳宫穴对准胸前的中府穴或云门穴，想象全身的气或能量正在进行循环和对流。
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两手交叉平抹，重心右移，左脚跟着收回，然后双手往下按，两脚打直，恢复成两脚并拢的站立姿势。

调匀呼吸，意念放在丹田，感觉全身充满能量。
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让心情留白

喝口茶，换件轻松的衣服，感受太极“留白”之美。

调身

太极拳在姿势上讲究立身中正，简单一点说就是身体姿势要自然正直，脊椎一节一节地叠好，头、颈、肩、腰、胯周身要放松不紧绷，动作要能沉肩坠肘。通过这样的训练，在泡茶时，不论取水、倒茶或端杯，都不可以头歪颈斜，这不仅姿势不雅，也会造成泡出来的茶汤质量大打折扣。

而泡茶的流程中左右手也不能交错复杂，这与太极拳中手部动作的要求，“以鼻为中线，左手管左半边，右手管右半边”的简约清楚的流程相一致，泡茶的过程中动作清晰且赏心悦目，仪态优雅。

调息

太极拳讲究气沉丹田，呼吸要细、匀、深、长，让自己的内心平静，呼吸平稳，可以提升身体的能量与气血的循环。同样在泡茶时呼吸不紊乱，不仅使人感受泡茶的从容与自在，对于控制泡茶的时间与流程有更佳的效果，此外由于气息的调控得宜，对于茶汤的质量有提升的效果。

调心

太极拳在练习时通过自我身体肌肉、骨骼与心念的观照，可以深入到心理层面，检测自己是否紧张、忧郁或冲动，在泡茶的过程中，观照每一个动作与念头可以达到体会与分享茶道的喜乐。
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