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《杨式太极简易24式拳》

内容概要

传统杨氏太极拳是祖国文化宝库的一支奇葩。武术专家认为，杨氏太极拳与其他流派太极拳最重要的
不同点是“舒展”和“飘逸”；它宁静大方、柔和缓慢、灵活贯通，练起来在松柔中显示形象美，凝
重中体现大气魄。本书对各式动作做法及要领详加解说，尤其是将杨氏秘传之歌诀公诸于世，再配以
形象直观的图解，由浅入深、由简入繁、循序渐进、易学易练，即使是初学者也可以在短时间内轻松
领悟杨氏太极真谛、掌握杨氏太极拳的基本动作。24式该书尤其适合现代人快节奏的生活方式，即使
生活、工作再繁忙的人，也可坚持练习，从而达到“全民健身”的目的！
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《杨式太极简易24式拳》

作者简介

黎慧琳，中华太极名家，传统杨式太极正宗传人，第六届中国永年国际太极拳联赛传统杨式太极拳冠
军，首届世界太极拳健康大会传统杨式太极拳金奖，全国杨式太极拳大赛金奖，柔劲太极武术会主教
练。
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章节摘录

　　第一章 中华太极魂　　一、太极源流　　“太极”一词源出《周易》 “易有太极，是生两仪”
。 “太”就是“大”的意思， “极”就是“开始”或“顶点”的意思。宋朝周敦颐在太极图中说的
第一句话就是“无极而太极”，拜非说太极从无极产生，而是“太极本无极”之意。太极图是我国古
代人的一种最原始的世界观。太极说和拳求的结合，逐步形成了太极拳求。　　太极拳是我国的国粹
，起源于明朝末丰的河南省温县陈家沟。陈氏太极综合了当日寸各家拳法之长，结合导引吐纳，采用
腹式呼吸，练拳时汗流浃背却不气喘．同时加强爆发力的训练，使气血畅通。它也融合了以阴阳为基
础的经络学说，成为内外双修、身心拜练，将意识、呼吸、动作三者合为一的内功拳法。其动作以松
柔入手，练劲养气，可缓可快，柔中寓刚，刚中有柔。它以缠丝劲为灵，以内劲为统驭，达到刚柔相
济、内外相合、上下相通、快慢相兼、形意结合、川页逆缠丝、阴阳相合。太极拳后来经过杨禒禅、
全佑、吴鉴泉、孙禒堂、武禹襄、和兆元等各路名师发展，自成流派，又派生出杨氏、吴氏、孙氏、
武氏以及赵堡太极拳等。
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编辑推荐

同步奉献，中文简/繁体可选字幕，同步教学，高清晰度彩图影像展示，中国最高品质的太极专著。
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精彩短评

1、送给老妈用的
2、这本书含光盘吗？
3、自学能力强的入
4、质感不错，图文并茂，有光碟
5、还行，不错，恩，很好的东西
6、研究中研究中
7、买给妈妈的，妈妈说还可以。
8、刚收到，还不错。主要是有送光碟，可以跟着学
9、书很精致，给婆婆买的，没听说不好
10、和我在图书市场买书大小不太一样，不知道哪个是盗版的，也不知道怎么去验证，单从书印刷上
来说挺清楚的，而且这本书带有光盘，对于初学者来说挺好的。
11、还不错，父母很喜欢
12、婆婆说蛮好，纠正了她许多错误的动作。
13、本书不是《杨式24式》的原版，是简化了太极动作。由于是送给母亲，也因为不是专业人士，觉
得本书不太适合，呵呵。
14、不是未拆封的书
15、黎慧琳的拳架比较轻灵，这套拳编的很适合初学。
不过光盘中的演示还是快了点，没有付清泉的版本讲解的细。
16、印刷精美很实用的书，配有每个动作的图解，细分理解；DVD很清晰，也有整套演示和分解示范
，如果能有镜面示范就更好了
17、其实，还不错。五行图很棒。DVD还没看。打拳还是跟着老师练比较好，从王老师，红妹，到武
学奇才东敏，24式的许多要领都已掌握。但48、52还差得远。现在广场的阿姨，诚心可感，但提升还
是难。
18、喜欢。书和光盘内容、印刷、光盘影像质量都不错。
19、没多少实质的东西，书印刷的倒是挺精美，堪比个人写真集，喜欢太极的朋友还是别指望这本书
学了
20、拿回来之后发现看不了，根本放不出来，我也不知道怎么换货，好像有些麻烦。
21、书不错，DVD还没看，应该不错吧。
22、看书练拳,难
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