
太极拳放松心得体会(实用5篇)
每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。我
们如何才能写得一篇优质的心得体会呢？那么下面我就给大
家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

太极拳放松心得体会篇一

太极拳是一种中国传统武术，一般被认为是一种缓慢的运动，
但它的目的不只是锻炼身体。太极拳强调身体、思想和精神
的统一，放松心态也是它的重要组成部分。在我接触太极拳
的过程中，我感到非常轻松愉快，对太极拳放松心得有了很
深的理解。在这篇文章中，我想分享一下我在太极拳放松心
得上的体会。

第二段： 太极拳的基本原理

太极拳是一种具有自我修养作用的运动。它基于阴阳原理，
充分借鉴了自然现象和人体生理特点，通过特异的动作设计
和呼吸方式来达到身体放松的效果。太极拳的动作极为缓慢、
柔和，不但可以锻炼身体，也可以让身体、思想和精神达到
全面放松。注意力和身体的耐性也可以在这个过程中得到提
高。太极拳放松心得是一个随之而来的自然结果。

在太极拳的练习中，我们首先需要学会如何放松。通过特异
的呼吸方式、动作和调节动作时的身体肌肉张力，以及情感
状态调节来放松自己。太极拳让人们放松情感，也能够改善
人的身体健康。例如，当你一边做太极拳一边呼吸的时候，
你可以做到时刻感受空气的流动，进而把注意力放在呼吸上，
把身体的其他感受排除在外。只有让自己完全放松才能够达
到心境的平静和深度放松的状态。

第四段： 体验放松的效果



我是一个容易感到焦虑和不安的人。当我第一次尝试太极拳
之后，我就觉得身体和心灵的深度放松了下来。我感受到自
己的身体变得柔软而有力，同时也感受到心灵的宁静。当我
环顾四周时，感受到身旁的物体也变得柔和起来。我对太极
拳放松心得的感受是深深的。放松心态能让我在工作和生活
中保持冷静的状态。我相信这是太极拳真正的魅力所在。

第五段： 结论

太极拳不仅可以锻炼身体，还可以帮助人们放松自己。它强
调身体、思想和精神的统一，给人们带来了健康、愉悦和放
松的体验。太极拳放松心得的感受每个人可能有所不同，但
只要深入实践，你将明白它的真正意义。如果你还没发现太
极拳的魅力，我真心希望你能尝试一下，并给自己一个机会
感受太极拳放松心得的乐趣。

太极拳放松心得体会篇二

一部什么样的片子获得了江西省委书记强卫的点赞?

近日，省委书记强卫同志以普通党员的身份，参加所在党支
部――省委办公厅综合一处(法规室)党支部“两学一做”学
习，观看了专题片《咬定青山不放松――国家主席论理想信
念的八个关键词》。强卫看得认真，并为这种深入浅出、入
脑入心的学习载体和方式点赞。

该片以“精神上的钙”“信仰的味道”“温水煮青蛙”“金
刚不坏之身”“营养剂”“三种境界”“革命理想高于
天”“不忘初心 方得始终”等8个关键词，深刻阐释了国家
主席系列重要讲话蕴含的独特文风、坚定信仰和精神力量。
每位党员都要认真观看，将专题片作为“两学一做”学习教
育第一个专题的重要学习内容，深入掌握国家主席关于理想
信念论述的思想内涵和精神实质，进一步推动“坚定执着追



理想”专题的深入学习。

精神上的钙

国家主席指出：“理想信念就是共产党人精神上的‘钙’，
没有理想信念，理想信念不坚定，精神上就会‘缺钙’，就
会得‘软骨病’”。这段论述，把人的生命元素“钙”引入
政治生活领域，高度概括了坚定理想信念的重要意义，科学
分析了信仰迷茫的严重危害，进一步强调了加强理想信念对
于矢志不渝地为实现中国特色社会主义共同理想而奋斗的巨
大作用。

信仰的味道

1920年的春夜，浙江义乌分水塘村一间久未修葺的柴屋。两
张长凳架起一块木板，既是床铺，又是书桌。桌前，有一个
人在奋笔疾书。

母亲在屋外喊：“红糖够不够，要不要我再给你添些?”儿子
应声答道：“够甜，够甜的了!”谁知，当母亲进来收拾碗筷
时，却发现儿子的嘴里满是墨汁，红糖却一点儿也没动。原
来，儿子竟然是蘸着墨汁吃掉粽子的!

他叫陈望道，他翻译的册子叫《共产党宣言》。

墨汁为什么那样甜?原来，信仰也是有味道的，甚至比红糖更
甜。正因为这种无以言喻的精神之甘、信仰之甜，无数的革
命先辈，才情愿吃百般苦、甘心受千般难。

金刚不坏之身

65年前的今天―1949年3月23日，西柏坡，一个特殊的历史节
点。



土坯房前，老槐树下，握别依依不舍的父老乡亲，毛xx率领
中共中央机关动身前往北平。

春风料峭，朝阳流金。毛xx面带微笑，大手一挥：“进京赶
考去!”

2013年7月11日，同是西柏坡，同是一个重要的历史节点。

站在九月会议旧址前，国家主席神色凝重，目光穿越历史。
此时中国，正处在全面建成小康社会、实现中华民族伟大复
兴中国梦的关键阶段。

赶考在继续。在新的历史起点上，以国家主席为总书记的党
中央发起了群众路线教育实践活动。国家主席将西柏坡所在
的河北省作为第一批教育实践活动联系点，深入实际，指导
工作，推动全党教育实践活动向纵深拓展。

与此同时，其他中央政治局常委李克强、张德江、俞正声、
刘云山、王岐山、张高丽分别到广西、江苏、甘肃、浙江、
黑龙江、四川指导教育实践活动。

太极拳放松心得体会篇三

太极拳作为中国优秀的传统武术，已经发展至今已经有数百
年的历史。太极拳的盛名不仅在于其卓越的武术功夫，更在
于其独特的养生作用。其在中国自古以来就是十分流行的健
身活动。太极拳放松，是太极拳的重要方面。通过放松身体，
可以有效地改善身体健康，并增加身体的灵活性。在本文中，
将通过个人的实际体验，分享太极拳放松的心得和体会。

太极拳放松是太极拳练习中非常重要的环节，这个环节需要
很高的专注力和放松心态。太极拳放松可以调节呼吸，通过
深呼吸和缓慢呼气，放松身体的肌肉，减轻身体的压力，从



而达到锻炼身体、增强体质的目的。太极拳放松不仅可以通
过舒缓的动作和呼吸帮助缓解压力，缓解紧张，还可以增加
身体的血液流量，提高身体的免疫力，规律化身体的机能等
多种功效，受到大众普遍欢迎。在太极拳中，放松是灵魂，
也是实践的中心。

第三段：太极拳放松的实践方法

太极拳放松的实践方法都十分简单，只需要注意力集中在舒
缓的呼吸和肌肉的放松上即可。对于初学者来说，建议在日
常生活中坚持一段时间练习，慢慢地适应太极拳放松的感受
和节奏。当身体适应了这种上升气息的放松状态后，可以逐
渐加快放松的速度，做深呼吸等多种深度放松。

在个人练习太极拳放松过程中，最让人印象深刻的一点就在
于深入到呼吸和肌肉的放松状态时，身体的感觉越来越轻松。
在几次的练习过程中，深度放松后身体感觉真是一种从头到
脚的放松感觉，类似于一个小孩在大树下舒适地休息一样。
而且其有助于调节身体的机能，缓解紧张和压力，减少忧虑
和焦虑症状，这种感受是非常宝贵的。

第五段：总结

太极拳放松不仅可以帮助身体保持健康和纾解压力，还可以
让人寻找放松的美感,那种无法用言语表达的、由身体本身自
然散发的轻松和愉悦的感觉。因此，我们应该在工作和学习
之余，多花些时间来学习太极拳放松，来让我们的身体和心
灵都得到放松和修复，让生活从容、定性与轻松。

太极拳放松心得体会篇四

6月6日晚，尼勒克县各级党员干部通过电视、网络、手机收看
《拍蝇惩恶反腐一刻不放松》今日聚焦栏目，节目专题报道
了自治区纪委在南疆开展群众工作督查中发现的典型案例，



并通过典型案例剖析，释放出全面从严治党强烈信号。

县纪委、案件审理室主任茹斌表示“全面从严治党永远在路
上，正风肃纪不手软，反腐一刻不放松，透过南疆这些典型
案件……认真开展‘学转促’系列整治行动，深挖、严整不
作为乱作为等损害群众利益问题，用好监督执纪‘四种形
态’，铲除部分党员干部身上存在的‘懒’‘庸’‘怠’毒
瘤，促党员干部作风真转，营造风清气正的良好氛围”。

县纪委组宣部部长冉鲁新表示“继续加强各级党员干部廉洁
教育，积极开展廉政文化进乡村、进站所、进村队、进机关、
进企业等活动，努力在全县营造以廉为荣、以贪为耻的廉政
文化氛围，全面构筑崇尚廉洁思想防线。着力抓好党员干部
警示教育，通过学习身边典型案例、观看警示教育片，拧紧
党员干部遵规守纪的思想螺丝，做到心系群众、牢记宗旨，
心存戒律、行讲规矩，以优良的作风凝聚民心”。

反腐没有休止符，作风建设永远在路上。党风廉政专题片的
播出，明确透露出党中央对反腐败一抓到底的决心和信心，
断然打消在贪腐问题上思想动摇的侥幸心理。再考虑到该专
题片播放的时间，是从10月17日开始到25日结束，恰好xx届
六中全会档期是24日至27日，全会主题便是研究全面“从严
治党”大课题。不难揣测，《永远在路上》反腐纪录片是在
为xx届六中全会的召开造势，也等于为制定新形势下党内政
治生活若干准则提前预热。

纪录片首集便火力全开，直接曝光落马官员的贪腐猛料。堕
落方式虽各有不同，但理想信念缺失无疑是他们滑向贪腐深
渊的重要推手。白恩培禁不住个人私欲，最终落入豪宅名车
的物质诱惑陷阱中;周本顺由于放纵对子女的溺爱，“从小就
痛恨贪官”的他最后却变成自己讨厌的模样;李春城重干事而
轻廉洁，“大节不亏”的侥幸心理让其丧失了对腐败的警觉
性，使其因贪腐草草收场。政怠宦成人亡政息，当理想败给
现实，即使干再多事，背离了自己的初衷和信仰，也只会越



走越偏，成为党和人民所不齿的反面教材。

前事不忘，后事之师。中纪委推出《永远在路上》党风廉政
纪录片绝非让广大领导干部干巴巴地当个“看客”，真正触
及广大干部内心的灵魂才是应有之义。看着这些落马高官，
哪一个曾不是叱诧风云，哪一个不是人中龙凤?但他们因攀比
心态、侥幸心理，思想信念动摇了，禁不住诱惑，耐不了寂
寞，最终却身陷囹圄而自身难保。真应了孔尚任《桃花扇》
中那段话“眼看他起朱楼，眼看他宴宾客，眼看他楼塌了!”
每一名公务人员在入职前和升职前有必要切切实实把自己摆
进去，真切去感受、去思考贪腐后落马的凄楚境地，真正从
心底根治“不敢腐”的恐惧感。

太极拳放松心得体会篇五

太极拳是一项具有悠久历史的传统中国武术，被誉为“气功
之王”，因为基本动作的练习需要调节呼吸、配合身体进行，
所以太极拳是一种可以舒缓身心，有助于保持身体健康的运
动。同时，太极拳中的“放松”也被认为是至关重要的，因
为只有在放松的状态下，身体的内部能量才能流畅自如。在
本文中，我将会谈到我对于太极拳放松的心得体会。

第二段：学习太极拳中遇到的困难和解决方法

学习太极拳并不是一件容易的事情，对于我这个初学者而言，
最大的问题就是难以做到身体的放松。在练习的过程中，我
常常会因为手臂或者腿部出现僵硬的情况而感到烦躁。后来，
我逐渐发现，只有在全身的放松状态下，身体才能得到真正
的锻炼。当我不再强迫自己放松，不再想着做对每个动作，
而是开始专注于感受身体的运动，终于可以感受到身体逐渐
松弛的变化。

经过长时间的学习和实践，我深深地意识到太极拳放松对身
体的好处。首先，放松有助于消除疲劳，使身体感觉更加轻



松自在。其次，身体放松后，呼吸也能得到好的锻炼，有助
于增强肺部的功能，提高身体的代谢水平。最后，身体放松
后还能改善睡眠质量，让你拥有更好的精神状态。

太极拳放松不仅有益于身体，还有很多对心理的影响。首先，
放松可以帮助你摆脱对过去的担忧和未来的恐惧，让你可以
专注于当下。其次，太极拳放松还可以让你更好地控制情绪，
放松心情，更好地面对生活中的各种挑战。最后，太极拳放
松可以帮助你放松心态，让你拥有更好的心理健康和幸福感。

第五段：我的收获和建议

通过对太极拳放松的学习和实践，我领悟到了很多东西。首
先，放松是一种态度，需要我们慢慢培养。其次，逐渐放松
的过程需要我们慢慢地感受身体的变化，而不是强迫自己做
到完美。最后，持之以恒的练习是最重要的，只有坚持下去，
才能真正感受到太极拳放松给我们带来的好处。如果你也对
太极拳放松很感兴趣，不妨加入一个太极拳放松的培训班，
或者在家里自己小心翼翼地练习，相信你也会发现太极拳放
松的魅力。


