松山社區大學正統道家養生氣功班
地址：臺北市松山區八德路4段101號(中崙高中內)

報名電話：2747-7690、2747-5431
課程名稱：正統道家養生氣功班

講師簡歷
現任職中華民國太極拳總會大世界聯盟秘書長、台北市太極拳協會副理事長、臺灣楊家太極拳協會常務理事。民國六十七年開始學習太極拳，六十八年投入大師王延年老師門下，學習楊家秘傳太極拳迄今未曾中斷。七十二年九月十一日正式拜師入門仙宗龍門派，學習正統道家養生功、拳、劍、扇、靜坐、推手等內家功夫。八十二年至八十八年在王老師道場，協助教授拳架、推手。現於松山社區大學、基金會與社區等處，分別指導傳授楊家秘傳氣功、太極拳與推手等課程。
課程理念
氣功能儲存我們的真氣，培養好身體內部的元氣，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，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，達到最好的相互協調的功能。
本功法招式簡單、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。
課程目標
氣感的練習是循序漸進的，手與腳的配合、鬆柔的練習、吐納的養成習慣等等，在課程的進行中會督促學員每人均能達到完整的演練，使最後能做到內勁的蓄養與丹田氣的形成。
教學方式
氣的練習是循序漸進，氣手腳的配合，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。使最後能做到丹田氣的培育、內勁蓄養。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延緩老化的最終目標。因此丹田氣的培養與氣感的養成是上課的首要課程。
太極拳：真正做到內練一口氣、外練筋骨皮的內外兼修，指導練習楊家秘傳太極拳。

成績評量
丹田氣之有無、與是否做到身體的鬆柔、與每一式氣功姿勢的正確三大項，是本課程最後成效的評鑑關鍵。
選課要求
歡迎沒學過的學員參加，需要身體的復健、或有慢性病者，均適合參加本課程。
推薦書目
本功法示範VCD一片200元（開課後由班代代收），採自由購買方式，不得強制。
開課日期：歡迎中途插班
晚上19：00 – 21：30
