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头部挺直，肩膀光滑，全身平静舒适，精神平静，精神悠闲。精神是克制的，精神是沉重的，腹部是清
晰的，尾巴是直立的，身体和精神是统一的，心灵是平静的，对待他人的力量是强大的。2.运动分析(1)
保持双臂伸直，双手从下往上举过头顶，穿过胸部。当双臂在胸前水平伸展时，手掌向下，此时你不能
停下来，继续抬起(图2)。当你到达顶部时，双手伸直，手掌向前(图3)。在举起双手的同时，臀部略微向
前和向下，下腹略微闭合，腹气聚集但不分散，膝盖略微弯曲。(2)双手回到原来的路径，回到预备形态
。(3)如上所述升起，除了双手从身体一侧水平举到头顶(图4)。水平举起你的手，直到它们平静下来，肩
膀和手掌朝下。继续举升，直到头顶，掌心相对，左手掌向左，右手掌向右，拇指向前。膝盖轻微弯曲
。(图5)(4)双手回到原来的路径并恢复。(3)要点表明，这种风格在太极拳中极其重要。这一原则在各种
未来都应该遵循，即弯曲和积聚在上部(当手向上移动时，脊柱向下移动，这意味着摩擦的感觉；当目的
是停止时，它不应该太向下；膝盖微屈，不要蹲)跌倒的持续时间(当手向下移动时，百会穴有向上的意
思，脊柱垂直向上移动，腿直立，脚稳稳地踩下，涌泉穴有向下的意思，全身的关节像雨后的竹笋一样
弹起，不断拔出)。这样，我们就可以达到“向上的意义”和“向下的意义”。每种类型可以分为四个部
分，每个部分可以调用九次。

肩是根关节，肘是中间关节，手是末端关节。肩部和背部运动是根部运动，中间和末端关节是自然的。(
2)内容1，初步(与之前相同)2，动作分析(1)用左脚向左迈一小步，用左手向右从右到上、从左逆时针画
一个垂直圆。当左手向右移动时，胯部向左移动(图10)，心脏向左腿移动。当左手从右到上、从上到左
呈圆形时，胯部向右摆动，心脏向右腿移动。(图11)(2)以这种方式重复循环，一次旋转作为一个运动，3
6次运动作为一个部分。一段时间后，情况会恢复。(图12)(3)右腿向右迈出一小步，其余的动作与上面相
同，只是方向相反。36次移动后，恢复潜力恢复。(3)关键笔记《九要论》写道:“天地间没有一个人去过
而不回，也没有一个人走得直而不弯。”太极拳强调“潜力有循环”。《太极拳论》要求“一次行动必
须以轻松的精神遍及全身”，以获得机会和潜力的好处。每一步都必须“从上到下，从前到后，从左到
右”进行。这一部分的特点要求手向右转，身体向左转，手向左转，身体向右转。只有当一个人被驱使
时，他才有去切断。当你用手画一个圆时，就像是在黑板或墙上画画。云手有两个目的:，在手臂的左右
运动中，身体和手应该相互协调，左右互补的内应力应该得到发展。也就是说，当手向右时，身体向左
，当手向左时，身体向右，手臂和肩膀的交错操作是关键。第二是同时练习双手在不同方向的圆划。记
住，这是推手的另一个基本动作。(2)教学内容1、准备(同上)2、动作分析(1)左脚向左跨半步，同时，左



手向右身体向左，动作和要求相同。完成后，再做一个右轮，左右轮交替。(图13、14、15)(2)在36次移
动后，当左手下落时，左脚将迈出第三步，当右手下落时，右脚将迈出第三步，从左向右返回初始形态
。(3)要点本节要求三个部分。“上、中、下三段也是。 

自从几个月前向老孙学习以来，刘老师已经取得了很大的进步。有一次，刘和中央武术博物馆少林门馆
长马郁夫公开比较剑。马郁夫是次全国武术考试的获胜者，他的功夫相当刻苦。比赛期间，双方都使用
竹剑，都戴着头盔和防护装备。头盔配有钢丝制成的面罩。手，柳荫虎剑日新月异。他的剑术和力量占
了上风，马郁夫无力应付。不久，马郁夫已经数好了他的剑。他因尴尬而生气。他弃剑而去，一只手抓
住竹剑，另一只手抓住刘隐虎的面具。他想把柳岩推倒在地，双方陷入了激烈的战斗。杨松山看着这个
，急忙上前劝解他。他把两个人分开了。然后他放弃了比赛。然而，高水平和低水平是分开的。从那时
起，刘隐和胡山擅长剑术，幼儿园EPDM承包，并为他的同事所熟知。学习太极拳的刘度没有参加浙江
和上海的武术比赛，以集中精力进行研究。刘向孙老学了三年太极。他是同一时期在孙氏专门学太极的
弟子之一。因此，他有很多经验。有人问:“太极拳强调的是意图，而不是力量，这是否意味着用意识打
人？”刘认为两者都不是。换句话说，盖不仅练太极拳，还练任何一种高海拔的拳击，这是精神与形式
、意义、精神、形式与活力的统一。盖练习太极拳时，所谓的意图不是要用力，不是指上面的意思，而
是指互相跟随和调整自己的意图。目的是调整自己的身体，使自己变得空虚或失去力量，同时使自己的
力量接近。不是有意自愿打他，而是根据他的意愿调整自己。他没有失去目标，我也没有打算打败他。
相反，我会去接他并和他保持联系。如果他输了，我调整一下，他会用他的力量，用他的损失，用他的
僵硬，用他的偏见，用他的滞后，用他的滞后当他重的时候，急当他重的时候，慢当他轻的时候，这就
是太极拳的意图。因此，练习太极推手不像摔跤，如果不把它们推下去的话。太极推手的练习完全依赖
于了解对方的意思和调整自己的身体，这样两者才能协调一致。一旦你成功地练习了，你将能够发现他
有什么问题，并立即为我使用它。

吉安幼儿园EPDM承包询问报价由新余市辉跃体育设施有限公司提供。“篮球架,健身器材,球场灯柱,球场
地面工程,桌球台,人造草坪”就选新余市辉跃体育设施有限公司（www.huiyuety.com），公司位于：江西
省新余市仙女湖区万商红北大门对面60号，多年来，辉跃体育坚持为客户提供好的服务，联系人：付毅
。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，洽谈业务。辉跃体育期待成为您的长期合作伙伴！
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