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中央研究院 陳式心意混元太極拳社 
            學一個身體放鬆. 快快快!加入我們的行列！ 

            練拳的過程能將身體質量變更 Q彈、猶如稚孩!更可以培元養氣、抵耐高壓! 

                             來這裡看看動動，鬆身養氣.誠心地歡迎您! 

  【 招 生 訊 息 】  

               上課時間: 2023/12/07 初級班開課中(每週四晚上 18:30~20:30) 

                  上課地點:文哲所地下室 聯絡人:生醫所  董春芳        

(julia@ibms.sinica.edu.tw)                                                                                                                                                                                         

                  學費:1500 元(月費)    歡迎隨時報名加入 

【緣起】太極拳常常被人視為老人家在公園裡的運動，但近年來國際醫學界有越來越

多有關太極拳的學術研究，發現太極拳在包括肌纖維疼痛和巴金森症等復健方面有相

當顯著的效果（見康健雜誌 198期「太極運動，全球最夯的復健處方」和「王琛琛：

向世界證明太極拳能緩解疼痛」的報導），而漸漸為部分歐美醫院採用為正式復健項

目。除了復健之外，太極拳也因為獨特的、與幾乎其他所有運動迥異的、強調能讓身

體放鬆的特性，因此對心臟與副交感神經功能有一定的幫助。（見康健雜誌 148期「太

極拳，最有效的強心藥」報導。 

在這個充滿壓力、上班看電腦辦公、下班後滑手機，忙到全身緊繃，我們誠摯邀請您

給自己一個機會，來瞭解打太極拳能夠為您的健康和心靈做些什麼！ 

【指導老師】張進德教練，陳式太極拳第二十一代傳人.陳式心意混元太極拳第四代傳

人。目前擔任新竹工研院、新竹智易科技、台北國父紀念館社區、林口長庚大學、中

央研究院等單位太極拳社專職教練（張進德教練太極拳動作示範，請點擊開啟 Youtube

影音：斜行拗步、金剛搗碓）。 

一般的太極拳教學，多數只教拳架（亦即招式），效果比較侷限。張進德教練教拳，除

了拳架，亦同時注重各種基本功.內功練習.培養和利用體用推手說明拳架，並帶領學

員練習瞭解招式當初設計和應用，在實際對陣時該如何派上用場。這種「知其然知其

所以然」的教學方法，對於太極拳學習的深入和層次，有極大的助益      

 張教練  

 

http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=70115
http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=70144
http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=70144
http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=61812
http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=61812
http://www.youtube.com/watch?v=Io5A5UrL9Z0
http://www.youtube.com/watch?v=u8NAJw7Ocf0
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【課程内容】一、混元太極內功(纏絲功.放鬆功.尺棒功)   二、陳式太極拳老架 (示

範影片陳式心意混元太極炮錘 38式)  三、推手 

【拳法介紹】陳式心意混元太極拳是由已故武學大師陳式太極拳十八代傳人馮志強先

生所創,集近代陳式太極拳名家十七代傳人陳發科先生及心意六合拳傳人氣功大師胡

耀貞先生畢生武學精粹，其行拳要旨在週身纏絲，內纏外繞，周身一家，運行丹田一

粒混元氣，積蓄真元之力，以意行氣，內練精氣神，外練筋骨肉，達到身心合一之境。

陳式心意混元太極拳主要由內功、纏絲功、拳法、器械、推手、散手六大部分組成，

以纏絲功法與內功為基礎，拳法為核心，器械為輔助，推手為手段，養生與技擊為目

的。是一套法理嚴謹之優秀拳種，勤加練習功效卓越。 

本課程的混元太極內功包括三部分：放鬆功、尺棒功、以及纏絲功。 

《放鬆功》適合現代人的需求，可以將我們從極具壓力的生活中釋放，從源頭去除疾

病和不健康。《放鬆功》可以全套單練以放鬆身心，也可以作為輔助練太極拳後的調

濟放鬆。它有兩種練法，一是活樁混元沉太極，氣沉足底，植地生根，培養上下相隨

的鬆沉混元功夫；二是虛靈混元返太極，練神還虛，虛至虛靈，培養混元一體的虛靈

混元功夫。 

《尺棒功》是一手持木製尺.棒，培養意氣身棒合一的先天混元氣的功法。其精神在

砥礪先天混元氣，靜心持棒入平和，定心搖棒調中和，安心運棒致太和。練法以單式

為主。功法包括前後擰棒、上下擰棒、左右托棒、十字絞棒，上下捲棒、左右倒棒、

滾摩胸腹等。 

《纏絲功》是陳式心意混元太極拳特有的一種運動方法，是在意識指導下的內氣流行

與外形內纏外繞合一的螺旋運動。其動作是透過螺旋運動將全身從頭到腳主要關節逐

一在意念引導下有規律的旋轉，能夠逐一將身體三關九節做旋轉纏繞，使身體肌肉、

關節開展，一鬆一緊之間容易的得到運動按摩之效果。 

《推手》推手是太極拳十分重要的練功方法，是一種體現太極拳是否練對練熟的技法，

透過與教練或同學搭手.接觸感受對方的來歷而去了解自己手是否太過用力，全身力量

是否有平衡運用。 

【您將可以學到】 

一、 正確站樁:打拳前先練習站樁，能立身中正並放鬆站姿，讓步法、身法、手法三

者完美配合，如何意氣合一，亦即練拳架的基本身法。 

二、放鬆功、尺棒功、纏絲功的練習，基本上每週進行一項功法，輪流進行。 

三、心意混元內功:透過心意混元內功調整呼吸。利用吐吶、意念和動作的配合以達到 

    心靜體鬆的狀態。 

四、推手練習:每個月固定安排一周練習，以兩人對推方式進行。上課過程中，解說演 

    練每一個招式動作的原始設計精神、和技法使用訣竅。待同學們熟悉招式後，將 

    請同學兩兩一組練習，以加深對拳架的理解，這也同時是一種進入推手前的前置 

    練習。 

 

 

https://www.youtube.com/results?search_query=%E9%99%B3%E5%BC%8F%E5%BF%83%E6%84%8F%E6%B7%B7%E5%85%83%E5%A4%AA%E6%A5%B5%E7%82%AE%E9%8C%9838%E5%BC%8F

