          楊家密傳太極的養生秘訣----準備階段
                                               圓山太極拳教練場陳春福
在王老師的錄音帶或太極拳圖譜中，我們可以探討下面幾個問題：
1.王老師喊開始的時候，兩腳尖要併攏，而非平行或往外打開。
2.王老師的口令帶,剛開始一定是喊呼,而不是喊吸。
3.開始一喊的"呼",它的時間很長很長,比他喊套路中的吸或呼還要長.

4.預備式開始要動作的時候,是先動左腳,而不是先動右腳.

5.開始動左腳的時候是要打開"與肩同寬".而不是移一大步或一小步.

6.左腳移動"與肩同寬"時,腳尖還要內扣.而不是平行或腳尖朝外.

7.起式吸氣，兩手向上平伸時，下盤沒有動，而不是膝蓋隨著手而微微伸直。
8.起式吐氣，兩臂微彎垂肘，下盤也不動，腰身沒有隨著垂肘而往下坐低。
這些問題的考量是甚麼?原因何在?

簡  答：這些問題全部和保健養生有關。
第1.題：資深師兄們都說腳尖併攏是為了包氣、聚氣。
第2.題：1.先吐氣比先吸氣更容易進入深呼吸的狀態。
         2.王老師說的是要把體內廢棄、濁氣吐出。
第3.題：這類似皮球效應，先作長的吐氣，會引發長的吸氣，會更快進入內功態。  
第4.題：先動（打開）左腳是為了先啟動血脈，才會達到氣血平衡。
第5.題：打開與肩同寬，雙腿內側肌肉微微伸展，可以調動足部三條陰經。
第6.題：腳尖內扣時，會略微開展雙腳外側肌肉，可以調動足部三條陽經。
第7.題：起式吸氣，下半身不動，兩手向上平伸，雙手內側肌肉微微伸展，可以調動手部三
        條陰經。
第8.題：起式吐氣，下半身不動，兩臂微彎垂肘，雙手外側肌肉微微伸展，可以調動手部三
        條陽經。
結論：1.這一階段都是為了準備要打太極拳(或太極劍、扇)而設計。
      2.前三題是為了要盡快進入丹田呼吸的狀態。
      3.第5~8題剛好打開我們人體全部的12條經絡。
      4.如果做好了這些準備階段的動作，再繼續用丹田呼吸法打內功太極拳，就可以讓內氣
        按摩您的全身經絡和穴道，如此每天疏經通絡一小時左右的結果，就能確保您身體的
        健康，而這就是我們打拳練劍能夠保健身體的根據。
