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对于追求养生健身的大众而言，既需要内容深邃的传统太极拳文化和有一定难度的现代
太极拳竞赛技术，又需要新颖独特、针对性强、通俗易懂、简单明了的太极拳健身方法
。

本书根据当今社会工作、生活方式的特点，
“以人为本”，探索太极拳为大众健康服务之路；介绍适应现代社会生活的太极拳健身
理念和知识；编排适合您的太极拳学练内容；并为您提供适合自己选择和结合本身实际
情况组编的空间；让易学易练的太极拳融入您的生活。帮助您缓解、消除现代生活节奏
带来的身心疲劳和不适；为深入学习太极拳奠定基础；让太极拳为您的健康服务。

追求传统太极拳的深奥是习武方式；让太极拳为今天的大众服务是现代社会需要的生活
方式。
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