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《关永年太极养生术》

内容概要

《关永年太极养生术》收录了改编的太极筒尺功、太极柔术健身十式，均为简单易学、适宜人群广泛
的养生功入门之道：对尤其适合中老年朋友健身养生而习练的孙氏太极拳，着重从养生修炼的角度详
尽介绍了全套动作的练法，并以自编的秘诀指出各式的动作要领或太极内功修练心法，并附有演练光
盘，供探索参照。第五章介绍的内壮丹田功和太极球功，主要用于内家拳习练者修炼内壮、长养内功
或练习太极拳整劲，因其强身健体效果肯定，故也在书中一并简介。
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《关永年太极养生术》

作者简介

关永年，满族，1937年出生于北京。自幼习形意拳及孙氏太极拳，并得到名师指点。青年时拜太极柔
术宗师赵中道先生为师习太极尺气功和太极球功，拜著名气功家、武术家胡耀贞先生为师习先天气功
和无手拳。师从赵中道期间，他接触到太极内功，始对太极拳的以柔克刚之术心仪不已。胡耀贞教授
他太极推手，令他对太极拳产生了更为浓厚的兴趣。随后，他相继拜访过多位杨氏和吴氏太极拳名家
，并得到多位名家的点拔。他还经常与同辈拳家接触，共同研习推手，用心观摩其他门派拳师练拳，
增长了技艺，丰富了见闻和学识。他一生精研形意、太极拳艺，恪守内家拳法度，技理兼精，且著作
颇丰，仅在健身养生方面的著作就有《关永年太极内功养生拳专辑》、《太极棒尺气功》、《太极内
功养生术》、《太极养生十三式》等。
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《关永年太极养生术》

书籍目录

第一章 太极内功养生说 第一节 我的太极内功养练体会 第二节 回忆前辈的内功养生与修炼经验 一、赵
中道老师功高德深 二、胡耀贞老师领我入武道 第三节 太极拳的养练价值 一、太极拳可以强身健体 二
、太极拳是身心双修的养练功夫 三、习拳可以提高智慧，培养意志品质 四、习拳能培养武德 五、从
习拳、悟拳中可以得到民族文化的滋养 第二章 太极筒尺功养生练珐 第一节 太极筒尺功的特点与优点 
第二节 太极筒尺功的作用与功效 第三节 太极筒尺功练功要领与注意事项 第四节 太极筒尺功养生练法
选介 第三章 关永年孙氏太极拳之养生练珐 第一节 孙氏太极拳的特点 第二节 关永年孙氏太极拳之养生
练式解说 第四章 太极柔术健身十式 第五章 其他功法 第一节 内壮丹田功之养生练法 一、平坐式 二、
盘坐式 第二节 太极球功
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《关永年太极养生术》

章节摘录

版权页：   插图：   孙氏太极拳也称“活步开合太极拳”，为清末民初蜚声海内外的著名武学大家孙禄
堂宗师所创。 孙禄堂（1860—1933年），名福全，字禄堂。他先后师从李魁元、郭云深习练形意拳十
一年，后得武氏太极拳第三代传承人郝为真之传，通透形意、太极三门拳术之真谛。因其敏而好学，
深悟太极理法，于是兼容二者之长，将太极拳的中和之道与形意拳的身势步法融而为一，创立了孙氏
太极拳。 孙氏太极拳以心静、身灵、气敛、劲整、神聚作为习练的纲领性内容，拳架小巧玲珑，进退
自如，套路自始至终均能自然保持“中正安舒”的拳式状态。孙氏太极拳的这些特点，正是我向中老
年朋友推荐它的理由。 我理解所谓“活步”，指其架小巧灵动，支撑八方。步法的运用多取自形意拳
的进跟步式，跨步之距较小，凡进必跟，凡退必撤，后促前劲，蓄而后发，总能保持身势中正，内气
自然和顺。凡屈膝下劲之式，膝关节屈曲的角度在1350左右，适度得力且不违背生理规律，故无弊端
可生。活步决定了外能自然保持中正安舒，内便于实现虚心实腹，降浊升阳，阴阳相合。人称孙宗师
行拳“赛活猴”，可见他身手步法矫健迅捷，周身相随轻灵，内外一气，随心所欲，不僵不滞。他的
动作灵活，闪展之快如入化境，功力十分深厚。 对何为“开合”，孙宗师作出了透彻的阐释：“人自
赋性含生以后，本藏有养生之元气，不仰不俯，不偏不倚，和而不流，至善至极，是为真阳，所谓中
和之气也。其气平时洋溢浸润于百骸之内，无处不有，无时不然，内外一气，流行不息，于是拳之开
合动静即根此气而生，放伸收缩之妙即由此气而出。开者为伸为动，合者为收为缩为静，开者为阳，
合者为阴，放伸动者为阳，收缩静者为阴，开合像一气运阴阳，即太极一气也。太极即一气，一气即
太极。以体言则为太极，以用言则为一气。时阳则阳，时阴则阴，时上则上，时下则下，阳而阴，阴
而阳，一气活活泼泼，有无不立，开合自然，皆在当中一点子运用，即太极是也。古人不能明示于人
者，即此也，不能笔之于书者，亦即此也。学者能于开合动静相交处，悟澈本原，则可以在各式圜研
相合之中，得其妙用矣。”
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《关永年太极养生术》

编辑推荐

《关永年太极养生术》中介绍的养健身功法，都是我数十年研究揣摩的心血结晶，对一般民众培补元
气祛病延年，对太极拳爱好者修练內功以提高技击能力，都会有所帮助，请读者于细微之处认真体察
。
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《关永年太极养生术》

精彩短评

1、此书很值得看，参考价值很大，照此用功，收益颇丰。
2、传功过于简单，特别是钟爱的太极球部分。
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