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      哈佛醫學院的研究建議
      太極比快步行走更能有效改善下半身的力氣和彈性
      而且每小時可消耗二百五十卡路里的熱量

      太極拳對心臟與肺臟功能、肌力、免疫功能都有幫助

      也能訓練平衡減少跌倒的風險、改善骨質疏鬆與身體柔軟度

      降低焦慮、緊張、憂鬱和情緒障礙 對身心健康都有幫助
 開 課 時 間  100年4月~ 6月(請參考課程表)
上 課 地 點  ◎總會教室—太極館
台北市大安區復興南路二段157號13樓(近捷運科技大樓站)

報 名 方 式

  ◎傳真報名

  FAX：(02)2778-3890
  ◎E-mail報名:

  tccass@ms35.hinet.net
  請註明姓名、電話及班別


                             繳  費  郵局劃撥方式繳納

    戶名：中華民國太極拳總會

    帳號：00140221（請註明參加班別）

優 惠 辦 法

◎凡夫妻或親子共同報名參加者，學費享有7折優惠。(折扣方式:每兩人為單位)

  ◎同一人同期報名兩班以上者，學費享有9折優惠。

◎為鼓勵團體參加，凡一次集合報名5人以上者學費8折優待。

注 意 事 項

      ◎課程結束後頒發結業證書。

      ◎請使用劃撥繳款並向總會報名，以利本會作業。

      ◎上課請穿著輕便服裝及運動鞋。

      ◎親子或夫妻報名者，請於首次上課時出示身分證明文件。

	名稱
	第三十六期太極館課程簡介
	班別
	上課時間
	老師
	學費

	基

礎

班
	太極拳

13式
	為配合現代人忙碌的生活節奏，研發為一套易學有效達到健康養生效果之太極拳。由掤、扌履、擠、按、採、挒、肘、靠、進、退、顧、盼、定等十三個太極拳最精要基礎式組合而成，適合對太極拳有興趣之初學者作為入門的第一套拳法，在學習中建立太極拳之動作概念，以此套拳法為基礎後較易循序深入學習。目前在台灣超過十萬人在練十三式太極拳。
	13A
	4/19-7/5每週二18:30~20:00
	江圳吉
	2500

	
	
	
	13B
	4/17-7/3每週日

08:30~10:00
	周桂美
	2500

	
	
	
	13C
	4/17-7/3每週日

15:00~16:30
	黃明珠
	2500

	
	太極

內功班
	透過太極拳動作，經意念、呼吸、動作運作，達到通經脈的效果。同時傳授十三式太極拳。
	內功
	4/14-6/30每週四

10:00~11:30
	詹德勝
	4200

	
	華佗五

禽之戲
	五禽之戲源自古之導引吐納之術是一種保健強身、怯病延年的體育活動，屬中國醫學遺產中養生學的一部分，重在以肢體運動配合呼吸吐納來治療疾病。
	華佗

五禽

班
	4/14-6/30每週四

18:30~20:00
	江圳吉
	3000

	
	氣功班
	丹田氣的養成、氣感的培養、仙鶴養生功練習、吐納功練習、道家養生十二式練習。
	氣功
	4/20-7/6每週三

20:00-21:30
	韓舜丞
	2500

	
	推手班
	◎初級班：1.暖身基本動作；2.推手基本動作走化聽勁功

      夫的練習；3.平圓推手；4.立圓推手；5.掤履

按擠四手練習。

◎中級班：1.大履推手；2.八法推手；3.掤履按擠發勁練
          習；4.採列肘靠發勁練習。

◎高級班：1.走化與發勁的練習；2.自由推手；3.楊家秘
          傳太極拳招式在推手中之應用。
	推手
	4/15-7/1每週五

20:00-21:30
	韓舜丞
	2500

	
	42式九九

太極拳
	為總會核准之競賽套路，九九太極拳係陳泮嶺大師所傳，招式兼採陳、吳、楊家之長，動作為平架子適合工商社會各年齡層學習，姿勢古樸優美，主張體用合一，動靜相宜能夠發達肢體、骨髓豐滿、五臟健旺，兼具養生與武術之功效。
	99
	4/15-7/1每週五

18:30-20:00
	郭禹成
	2500

	進

階

班
	太極拳

37式
	鄭子三十七式太極拳，為五絕老人鄭曼青大師從一百多式的楊家老架簡化而來，計三十七個式子。極適合工商社會各年齡層養生強身之用。
	37A
	4/14-6/30每週四

20:10~21:40
	江圳吉
	3000

	
	
	
	37B
	4/16-7/2每週六

18:00~19:30
	黃明珠
	3000

	
	楊家

秘傳

太極拳
	楊家秘拳之特色:一.架勢大開大合；二.樁步穩固；三.虛實分明；四.腰腿靈活；五.招式變化莫測；六.蓄勢發勁；七.有丹田的爆發力量；此拳術特以吐纳配合拳術，可增強內功及腿力，為養生之珍貴拳術。
(體用：推手與招式動作分析)
	楊秘A

(體用)
	4/18-7/4每週一    19:00~21:00
	傅碧珠
	3000

	
	
	
	楊秘B
	4/19-7/5每週二     14:30~16:30
	傅碧珠
	3000

	
	
	
	楊秘C
	4/20-7/6每週三

18:30~20:00
	傅碧珠
	3000

	
	太極拳

42式
	為1990年北京亞運太極拳指定套路，它溶合陳、孫、吳、楊四大家精華，將太極拳優雅渾圓、行雲流水、動靜自如、勁蘊於身、氣行於外、勢沉於體的特點表露無遺。
	42
	4/19-7/5每週二20:00~21:30
	江圳吉
	3000

	精

修

班
	38式

太極功夫扇
	扇姿優美，約約有鳳舞之勢，古之文人墨客多喜歡賞玩扇子，成為一種時尚，昔人楚留香一扇在手，風流倜儻，羨煞多少人。今人舞扇，仙姿卓約，展現力與美的藝術。夏日學扇，尚可扇風解暑，為熱天佳選兵器。
	38扇
	7/17-7/3每週日

10:10~11:40
	張明姍
	2500
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韓舜丞                                                                    

經歷：中華民國太極拳總會大世界太極拳聯盟秘書長

      中華民國太極拳總會九十二年全國一萬四千人齊打太極拳破「世界金氏紀錄」大會執行長

      中華民國楊家太極拳協會常務理事

      中華民國楊家秘傳太極拳協會理事

      台灣中小工程技術顧問企業協會秘書長

簡歷：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大師王延年老師道場，教授拳架、推手。現分別於社區大學、基金會、社區及電子公司等

      處教導楊家秘傳太極拳與推手、靜坐、氣功等課程。

黃明珠                                                                    

中華民國太極拳總會 國家級教練、國家級裁判、國際級教練、國際級裁判

中華民國太極拳總會 教練

中華民國太極拳榮星分會榮星教練場會長、教練

中華民國鄭子太極拳研究會理事

中華民國太極拳總會理事、中華太極拳世界聯盟理事

中華民國太極拳總會財務委員會主任委員；段級鑑定委員會委員

台北市太極拳協會理事

2004年第七屆中華盃太極拳國際錦標賽 裁判

第一、二、三屆總統盃全國太極拳錦標賽 裁判

第二、三、四、五、六、八屆青年盃太極拳錦標賽 裁判

第七屆青年盃太極拳錦標賽仲裁委員

十三式太極拳師承中華民國太極拳總會詹理事長德勝

三十七式太極拳師承鄭曼青大師之嫡傳弟子徐憶中老師

89年全國太極拳觀摩比賽團體六十四式太極拳亞軍

2001年台北市太極拳錦標賽三十七式太極拳季軍

義大利第十屆世界盃國際武術錦標賽團體十三式金牌

2006年第四屆浙江國際傳統武術比賽個人十三式金牌、鄭曼青三十七式金牌；團體十三式金牌

2006年第一屆、2008年第二屆、2010年第三屆世界盃太極拳錦標賽大會裁判

95、97年全民運動會太極拳錦標賽裁判

2007年第二屆香港國際武術大獎賽個人37式金牌、13式金牌；團體十三式金牌

2009年世界運動會運動公園活動-太極拳表演賽國家代表隊選拔賽大會裁判

2009世界運動會運動公園活動-太極拳表演賽大會裁判

2010年第三屆世界盃太極拳錦標賽國家代表隊選拔賽大會裁判

2010年第三屆世界盃太極拳錦標賽大會裁判

張明姍                                                                    

中華民國太極拳總會理事

詹理事長徳勝嫡傳弟子

2004第七屆中華盃國際錦標賽十三式個人賽第五名

2004第一屆總統盃十三式個人賽第五名

中華民國太極拳總會康福分會會長

中華民國太極拳總會十三式教育委員

2009世界運動會運動公園活動-太極拳表演賽大會裁判

周桂美                                                                    

中華民國太極拳總會監事

2004第七屆中華盃國際錦標賽兵器組第三名

詹理事長徳勝嫡傳弟子

2006年第一屆世界盃太極拳錦標賽十三式女子乙組第一名

2008年第二屆世界盃太極拳錦標賽三十八式功夫扇女子乙組第一名

2009世界運動會運動公園活動-太極拳表演賽三十八式功夫扇女子組國手

2009世界運動會運動公園活動-太極拳表演賽三十八式功夫扇女子組金牌

郭禹成                                                                    

中華民國太極拳總會理事長黃裕盛之嫡傳弟子，自高中即從學於黃理事長習少林、形意、太極、八卦等拳術兵器，現任職於中華電信公司。
九九太極拳道協會教練。
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詹德勝                                                                   
詹德勝先生現為中華太極拳世界聯盟理事長

自幼醉心武術，矢志勵學，
早歲拜國術名家張詳三先生為師，
十餘載歷煉，奠下良好基礎。張師仙逝後，

再問學於國術大師劉雲樵先生、
太極拳大師王延年先生、張敦熙先生，
出入內外拳藝，終以太極拳為職志。
曾參加1980、1981年國際太極拳大賽，均榮獲冠軍。
2005年榮獲體育界最高榮譽精英獎最佳基層體育奉獻獎。

2007年榮獲第十四屆「全球中華文化藝術薪傳獎」武藝獎

1990年擔任亞運中華隊太極拳總教練，
帶領弟子詹明樹等人參賽，成績斐然。
詹明樹勇奪得1998年曼谷亞運太極金牌、
麥嘉容2000年獲中華盃國際賽銀牌、
弘衍傳薪，薪未盡而火已傳，蔚為一門。
江圳吉                                                                    

中華民國太極拳總會國家級教練、國家級裁判、國際級教練、國際級裁判

84年台北縣太極拳錦標賽64式社男組冠軍

89年第五屆中華盃太極拳錦標賽37式社男組季軍

91年三重市長盃太極拳錦標賽13式、37式團體組冠軍

92年、93年三重市長盃太極拳錦標賽裁判長

91、93、95、97年全民運動會太極拳錦標賽裁判

2009年世界運動會運動公園活動-太極拳表演賽大會執行長
傅碧珠                                                                    

中華民國太極拳總會國家級教練、國家級裁判、國際級教練、國際級裁判

中華民國太極拳敦化分會會長及資深教練

2003年美國太極瑰寶國際武術錦標賽四十二式太極拳冠軍

2003年美國太極瑰寶國際武術錦標賽四十二式太極劍長青組冠軍

78年獲得太極拳總會功夫六段鑑定

中華民國楊家太極拳協會理事暨學術研究主任委員

2006年第一屆世界盃太極拳錦標賽大會裁判

2009年世界運動會運動公園活動-太極拳表演賽國家代表隊選拔賽大會裁判
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第 三 十 六 期 太 極 館 課 程 報 名 表  
	NO
	姓 名
	電 話
	住址 / E-mail
	班 別
	備 註

	1
	
	
	
	
	□一般

□夫妻七折

□兩班九折

	2
	
	
	
	
	□一般

□夫妻七折

□兩班九折

	3
	
	
	
	
	□一般

□夫妻七折

□兩班九折

	4
	
	
	
	
	□一般

□夫妻七折

□兩班九折

	5
	
	
	
	
	□一般

□夫妻七折

□兩班九折


· 本表如不敷使用請自行列印
太極館








辦公地點：台北市朱崙街20號608室 


電話：(02)2778-3887  傳真：(02)2778-3890


網址: � HYPERLINK "http://www.cttaichi.org" ��http://www.cttaichi.org�
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