太極拳最大功效--氣--對身體的重要性　

一般大眾只要是身體不好，除了去醫院看醫生之外，恐怕太極拳是第二項的選擇，有這個觀念的是完全的正確。但是，太極拳雖是緩慢易學，但要想進入太極拳的領域中，的確得要有恆心與毅力才行。因為，透過氣的練習，達到活絡我們的五臟六腑，從而能提高內臟之間的協調。所以說氣功對治病保健有其極佳的效果，相對地也能達到延年益壽的最高境界 ，但是大家反而忽略它一個更重要的功效，那就是透過氣的練習，可以提高我們的工作績效，穩定緊張的心境，它能確實地把我們身體內在的潛能發揮出來。 
練氣能使我們的大腦穩定，進而達到安定的狀況，也就是所謂之放鬆大腦神經，獲得穩定進入休息，則身體的內分泌系統獲得適度的調節，即可改善生理上不適的狀態。所以說道家養生即在吐納，而吐納以俗話來說它就是呼吸，身體之所以會生病，就是內部組織發生病變，或因缺失氧份所造成的結果，因為不斷地練習呼吸，自會將身體所需要的氧份藉由呼吸獲取充分的供應，進而使內分泌達到改善疏通血管，血液得到充分的大量氧氣，自然就能改善因組織缺氧所形成的病變，提高對外的抵抗力，則身體的免疫系統功能也會獲得改善而增強。

太極拳不需很大的場地，也不需特殊的器材，室內室外均可練習，時間地點均可由自己去控制，更不須繳交龐大的入會費，效果又是極為驚人的。尤其對於有長期慢性病的人，如：氣喘病、心臟病、缺乏運動的上班族電腦新貴們，一些常見到的流行病，諸如：頭痛、頭昏、早上啟床噴嚏打不停的過敏症，均有其意想不到的好處。如果您有上述所提症狀的話，希望您能抽出一點時間好好地練習太極拳內功。
要知道身體是你自己的，別人無法替你做主，一般人只是一味地要求對別人如何，但是就是不曉得對自己好一點，以致才會有現在許多的意外發生，如憂鬱、症猝死症等，在此提醒您，只有自己仔細地照顧好自己身體才是全家的幸福。

