
太极拳练习注意事项
    太极拳对场地要求不高，但对气

候环境有一定要求，风速较快、空气

质量较差的环境不适宜练习。

初学者需学会循序渐进，切莫操
之过急，可制定一份适合自己的训练

计划。

练习太极拳时注意张弛有度，请

根据自身情况掌握运动量。

练习前请做好充分热身，练习中

适当补充水分。

请在专业、有资格证书的教练指
导下练习太极拳， 确保动作准确，同

时避免意外伤害。

追求平衡
“中国的太极文化，其实已经有 7000多年的历史，而

太极拳，则是其中最为人熟知的部分。”通习各家拳法 40

多年，如今担任“星太极”首席总教官的郭昌武，对这一深
受欢迎的健身方式，有着独到的见解：“太极拳是通过人体

对自然规律的理解，做出的规律性养生运动，它是一种身
体的锻炼，也是一种对心灵的修炼。”

与很多人一样，郭昌武与武术的第一次亲密接触，源

于强身健体的需求和内心的“侠客梦想”，但小说和影视剧

里描述的那些场面，终究与现实存在着差距。没能成为“侠
客”，他决定用另一种方式传播武术精神，“当丰满的理想

遇上骨感的现实，怎么去接受就成为问题，这也是我从外

家拳改为专攻太极的原因”。2007年至今，郭昌武一直在钻
研太极拳，他对学生们说得最多的词汇，就是平衡。“我们

熟悉的那个太极八卦阵图案，其实就是阴阳平衡的体现，
这也是太极拳，乃至太极文化追求的理念。”

郭昌武介绍，人的身体有各种各样的经络组成，练习
太极拳，能让人对身体的情况有更为直观地了解和认识，

“当练习者的身体处于相对平衡的状态时，他所做出的动

作就会更加舒展，气血也通畅，如果在做动作时感到不畅，
那就说明身体里有平衡被打破了，需要通过对动作和锻炼

方式的调整，找回内在平衡的感觉”。因为这样的特性，太
极拳也被许多人称为“人体状况晴雨表”。

回归本质
伴随着受众群体的不断扩大，太极拳如今也带上了一

些竞技色彩，几乎每个社区都会举办一些与太极拳有关的

赛事。郭昌武认为，各种各样平台的出现，给太极拳爱好者
搭建了舞台，但比起“竞技”，他更愿意称其为“展示”，展示

和倡导一种生活方式，“说到底，让人的身体变得更健康，

还是练习太极拳的本质”。
其实，太极拳被不少人视为是身体康复阶段锻炼的首

选。木兰拳的创始人应美凤早年就曾用每天去公园打太极
的方式，促进病体的康复。郭昌武在指导学生时，也将“养

生、修心”等与健康有关的词汇作为重点进行讲解，“毕竟比

起其他的体育项目，太极拳有着自己的特点和优势”。他进
一步说道：“现阶段，太极拳的主要受众还是以中老年为主，

考虑到年岁和身体状况，练习时还是应该以调养类动作为
主，达到让他们以更好、更健康的状态去享受生活的目的。”

除了发挥本身的效能，近几年，太极拳还被越来越多地
用于疾病的治疗、康复及预防过程中。2014年起，太极拳作

为辅助康复和治疗手段之一，加入到帕金森症的治疗中。经

过几年的探索与实践，太极拳对相关病例的治疗效果受到了

不少业内人士的肯定。未来，这一中国传统健身方式，有望被
进一步运用到医疗康复领域，实现其健身、养性的价值。

舒缓身心
如今，如何有效释放压力、调节情绪，已经成为每一位

职场人必须回答的问题。其实，除了那些较为为人熟知的
方式，抽空去打一下太极拳，也是个不错的选择。
与如今比较流行的休闲方式相比，练习太极拳时，人

们大都处于室外较为宽敞的环境中，与大自然进行着零距
离接触，这对长时间处于封闭环境的都市白领而言，是个

调整身心状态的机会。“打太极拳除了是一个让经络畅通

的运动，也是一个让大脑放松的过程。“郭昌武表示，太极
拳的动作不复杂，对场地的要求也不高，加上练习时会伴

有音乐，种种因素叠加，就构成了一段能让身体和心灵安
静下来的时光。
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    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    如今，提到“慢”字，

你会是怎样的情绪？

网络时代的世界瞬

息万变， 社交平台的热
搜榜单每分钟更新一

次； 各种各样的信息更
是以“秒”为单位，传递

到各个端口； 外卖小哥

送慢了一分钟， 等来的
就可能是一个差评和经

济上的损失； 就连课外
补习班报名， 有时都需

要秒抢， 因为在很多人
看来，现在慢一秒，未来

就会慢不止一步……毫

不夸张地说， 对于现代
人而言，“慢” 几乎等同

于失去。 但，慢下来真的

是有百害而无一利？ 答
案显然是否定的。

最好的东西， 往往
要留在最后， 这个道理

很多人都明白，那么，相
比于早早亮相的那些东

西，最后亮相，吸引万众
目光的这个“它”，是快

还是慢？ 电影中的那些
“彩蛋”， 有时甚至要等

到所有工作人员的名字
都出现在荧幕上之后，

才会姗姗来迟， 相比于
正片， 这些让人意想不

到的惊喜，来得是“快”

还是“慢”？

生活像一把无情刻
刀，改变了我们模样。 的

确， 在这个竞争压力越
来越大的时代， 人们有

无数个理由， 去嫌弃那
些看起来像太极拳一样

“慢悠悠”的事物，可是

别忘了， 古人早就告诉
过我们：欲速则不达。 如

果任何事情都一味求
快，那么未来的某一天，

当你终于认识到“慢”的
好处时， 就只能徒呼奈

何了。

让
自
己

下
来

金庸名著《倚天屠龙记》中，一代宗师张
三丰让张无忌边学边忘，最终击退强敌的桥
段，是不少武侠迷心目中难忘的经典，区区
几百字的叙述，让一副无招胜有招、四两拨
千斤的画面呈现在读者眼前，那便是

“太极”。
如今在各个社区健身点，每天清晨都能

看到太极拳爱好者在锻炼，一招一式间，不
仅强健了体魄，更让锻炼者的心态，在不知
不觉间变得更加平和。
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