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八段錦（背后七顚百病消）

《医療効果》足の指先のツボを刺激して内臓機能を高め

る。疲労を回復し、便通をよくする。

基本の手形

鉤手 拳 掌
こ う し ゅ けん しょう
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太極拳の基本呼吸

ゆったりとし

た動きと「深く

長い呼吸」が太

極拳の特徴。呼

吸は人間の生命

維持に必要なと

ても大切なもの。

「太極拳は呼

吸法だ」といわ

しめるほど、太極拳と呼吸は密接につながっている。

基本的には、上図のように呼吸する。


