楊家秘傳太極拳韓舜丞老師98年度招生消息

歡迎報名參加研討
韓老師連絡電話：0932-081-564

e-mail：han.jason@msa.hinet.net

網站：http://www.hantaichi.com.tw

(一)松山社區大學寒假班
(1)道家仙鶴養生氣功班
地址:台北市八德路4段101號中崙高中
開課日期:98年1月12日起至98年2月23日止(星期一)

上課時間：19：00 – 21：40
報名費:學費新台幣1,000元(新生另收行政作業費300元,舊生免收)

(2)太極推手班
地址:台北市八德路4段101號中崙高中
開課日期:98年1月13日起至98年2月24日止(星期二)
上課時間：19：00 – 21：40
報名費:學費新台幣1,000元(新生另收行政作業費300元,舊生免收，報名時請攜帶身分證及照片1張)

 (二)松山區民生社區發展協會　第38期研習班

地址:台北市松山區民生東路5段163之1號
(發展協會辦公室在民生活動中心8樓)

電話:(02)2747-2116 2747-2008 

 
太極推手班
教室:民生社區活動中心10樓空手道教室

報名日期:97年12月27日開始報名

上課日期:98年1月8日起至98年6月18日止(星期四)
上課時間：18：00 – 20：00
學費:新台幣2,400元(另加發展協會98年度會員費新台幣300元，報名時請攜帶身分證及照片1張)

 (三)松山社區大學春季班
(1)道家仙鶴養生氣功班
地址:台北市八德路4段101號中崙高中
開課日期:98年3月2日起至起至6月29日止(星期一)
上課時間：19：00 – 21：40
報名費:學費新台幣3,000元

　　         　(新生另收行政作業費300元,舊生免收;舊生團體報名費九折優惠，報名時請攜帶身分證及照片1張)

(2)太極推手班
地址:台北市八德路4段101號中崙高中
開課日期:98年3月3日起至6月30日止(星期二)
上課時間：19：00 – 21：40
報名費:學費新台幣3,000元

　　         　(新生另收行政作業費300元,舊生免收;舊生團體報名費九折優惠，報名時請攜帶身分證及照片1張)

(四)課程內容說明：

(1)道家仙鶴養生氣功班
氣的練習是循序漸進，氣、手、腳與身體的配合，鬆柔的練習，吐納的養成等等要求，使學員每人均能達到個人的演練，與矯正的指導。使最後能做到氣感的養成、丹田氣的培育及內勁蓄養。而達成加強我們的心肺功能及內家功夫的無形鍛鍊，自然可增加我們身體內部免疫力與促進新陳代謝，達到延緩身體老化的最終目標。

氣功最大的功效就是在培養我們的真氣，培養好身體內部所需要的元氣，進而增強我們的抵抗力與免疫力。
因為，在學習氣功之過程中，力求的是身體的放鬆(才能感應到氣場的存在)，要能真正的靜下來，在不知不覺之中，達到消除我們緊張的心情，進而使得我們內部的神經系統，得到最佳的相互協調的功能。道家仙鶴養生功招式簡單、易學，不需強記，除了鍛鍊呼吸，養足丹田氣。  同時，調理十二經絡，進而練精化氣、練氣化神、練神還虛，也就是鍛鍊我們的精、氣、神，完整地充實我們身體的八大系統：免疫、神經、內分泌、消化、泌尿、骨骼、肌肉、生殖。
當上述氣功基礎穩固之後，將指導楊家秘傳太極拳拳架從初階到進階，以呼吸配合拳架的演練，使我們身體真正達到「內練一口氣，外練筋骨皮的境界」。
(2)太極推手班
太極拳無論古今中外均屬全民運動的項目之一，因為它符合養生之道，而且是男女老幼均宜的運動，在現代來看它是指導我們如何呼吸，增強內勁的一項功夫。
但是，大部份學過太極拳的人，每個人幾乎都曉得要鬆、要柔，但嚴格而言，幾乎每個人卻又完全不瞭解如何鬆沉。因為拳架的練習已然是下意識的動作，當然會放鬆下來，但是當兩個人把手碰在一起練習推手之時，立即就會出現全身緊繃的現象，仿佛二人之間有甚麼深仇大恨一般在拼命(就是身體的僵硬)，此時拳架中要求的鬆柔早已忘記。因此，舉凡學過太極拳架而且頗有心得的人，即更應該練習推手，才能真正體會到的全身鬆開的境界是如何的美妙，同時也更瞭解太極拳養生的秘訣。

推手的訓練是嚴謹的，否則亂推的結果會造成運動上的傷害，訓練過程中我們會一步一步地指導學員如何放鬆、接招、走化以及發勁，使全身整體的力量如何手腳配合使用，讓學員在嚴謹、輕鬆、愉快的學習中，練成推手的基本功夫。

太極推手如同玩中國的國粹麻將牌一般，它是千變萬化的，而且樂趣無窮。當一招練會之後，與別人拆招、我再變招，全身形成無數的圓圈圈，兩個人不停地繞轉，見招拆招、樂趣無窮，當然沒有練過太極拳的人，只要有興趣、有耐心，保證學得快樂又健康。
