
人到中年容易野亚健康冶袁每年体检指标不合格虽
然已司空见怪袁却为身体健康埋下隐患遥 一个偶然的
机会袁我报名参加太极拳学习班袁开始了太极学习之
路遥之后一发不可收拾袁被太极的魅力深深吸引袁迷恋
上了太极遥

练习太极拳需要循序渐进袁不能一蹴而就遥 投入
其中越久袁越能体味其中蕴藏的哲理遥 太极亦需要由
易至难袁初学时如婴儿学步一般袁模仿却不知其中奥
妙遥 稍加熟练后可使人沾沾自喜袁殊不知太极中对神
韵的拿捏已达精益求精地步遥太极袁外在形式虽缓慢尧
柔和袁练习时却能感受到一种内在的能量袁气息从肢
体表层渗透到五脏六腑 袁穿过骨缝关节袁在行拳中让
全身渐渐舒展袁慢慢地渗出汗珠遥 没有勉强 尧没有拙
力袁在意念的带动下袁拳脚灵活尧松柔尧沉稳又蕴含韧

劲之感袁会不由自主尧自然而然地爱上太极遥
世界美不胜收袁缺乏的是善于用心去发现美的眼

睛遥走进太极袁让我看到了生命中更多的美遥 看风雪云
留无意袁凝寒梅一经妍开遥在这个纷繁且美不胜收的世
界里袁太极给了我平和心态遥太极世界中没有显而易见
的攻击袁却是随处可见的积累与升华遥 细细品味袁人生
亦然袁一生中大半时间都在积累着尧蕴藏着袁只为那一
刻的爆发遥 这不正是我们苦苦寻觅的生命哲理吗钥

发现生命之美
阴严耀良

姻宝武太极拳养生协会
多年来袁协会秉承野服务员工尧服务会员尧服务企业尧弘扬太极养

生文化冶使命 袁围绕野快乐工作尧快乐生活冶主题袁积极开展为重病患
者送健康活动袁坚持开设太极课堂袁参与宝山区武术大比武袁获得了
不少荣誉遥 2017年 5月袁上海市群众体育大会宝山赛区野吴淞杯冶武
术大联赛中袁宝武太极拳养生协会荣获个人项目金牌 8块遥2018年袁
参加宝山区群众体育大会暨野吴淞杯冶传统武术大联赛袁荣获集体 24
式太极拳金牌袁同时荣获近十块个人项目金牌遥

文体活动的健康开展袁 离不开规范教学和制度化的协会活动遥
近年来袁协会重点开办了传统太极刀和太极扇培训班 袁吸引多名宝
武员工参加培训遥通过交流袁更多钢铁员工成为太极拳野粉丝冶遥协会
成员在以往基础上有所增加袁人数有新的突破遥此外袁为深入开展段
位制的推广普及袁 满足广大宝武太极拳爱好者学习段位拳的需求袁
协会通过培训袁培养了不少武术骨干遥

近年来袁协会按照集团工会的要求袁积极开展野为中国宝武重病
患者送健康活动冶袁协会首任会长尧国家太极拳 6 段教练员沈国奇等
会员积极为患重病尧大病的宝武员工义务教授十式太极拳尧太极养
生功等袁为他们献上了一片爱心遥问

道

@ 李季院太极使我愉悦遥

@ 戴菊院太极予我所需袁我亦缠绵太极遥

@解雯院太极让我身体健康袁心情愉悦袁心态平和遥

@ 韩杰院感谢沈国奇老师把我们带进太极神殿袁祝福协会
一如以往尧稳步前进尧再创辉煌遥

@ 王渊院常练太极袁强身壮体遥

@ 樊红英院感恩相遇袁感恩太极袁顺内心袁从自然 袁太
极让我开启人生新篇章遥

@ 严耀良院 太极拳是一门需要耐心雕琢的艺术袁习
练太极拳是一种释放压力尧获得健康的方法袁同时满
足艺术享受遥

@ 吴限院初识太极袁在王老师和其他前辈的引领下 袁已经
感受到了太极修心养性尧强身健体的魅力遥

@ 刘扬院 太极拳一招一式中都讲究立身中正尧 不丢不
顶 袁折射出工作尧生活中要立场中正袁处事随和圆润却
也不轻易被他人左右的人生哲学遥

@ 马兆金院人生无处不太极袁练好太极享受
健康愉悦浴
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最近我翻看了近十几

年来的体检报告袁惊讶地发现袁我的身体
健康状况居然与太极拳关系密切遥

2007 年我和朋友一起做心电图时袁发现自己的报告异常袁医生怀疑
我患有严重的心脏病袁建议我到市里的大医院检查遥于是袁经朋友介绍袁我
赶到长海医院挂号检查遥化验血袁排除了心肌炎曰做造影检查袁排除了冠心
病曰住院一段时间袁最后确诊为高血压性心脏病遥 心脏彩超显示院心肌功能
衰退遥 我请教心内科主任怎么样才能治好这病袁他建议我注意饮食袁坚持
锻炼袁维持现状不再恶化就很不错了遥 我按医生的吩咐戒了酒袁游泳尧跑
步尧打乒乓等袁身体好了许多袁但年年体检还是存在心肌功能衰退遥

2010 年 袁我爱人单位开设了太极拳培训班袁她帮我报了名 遥 在来
自石家庄的肖少军老师指导下 袁我学会了几套陈式太极拳袁坚持每天
和老师尧同学们一起锻炼袁风雨无阻遥 第二年我体检时袁发现心脏彩超
正常了遥后来又随沈国奇老师学会了几套杨式太极拳袁也是坚持不懈袁
参加了上海市和宝山区的太极拳比赛袁还获了奖遥 通过打太极拳感到
身体恢复得不错袁接下来连续七年体检袁心脏彩超均为正常遥

我住在顾村袁 以前都是早起到宝山吴淞先打完太极拳再去上班遥
这两年袁退二线办了轮岗轮休袁时间充裕很多遥 到宝山吴淞专门打太极
拳感到路途遥远袁就很少参加活动袁在家也会经常偷懒袁而且一个人打
太极拳感觉效果也要差一些遥 结果这两年体检情况不妙了袁心脏彩超
均显示野左室舒张功能减退冶遥

我这才发现太极拳太神奇了 袁 它已经是我不能分离的伴侣 袁一
旦 野分开冶一段时间 袁身体就会出现不好的状况遥 我会吸取教训袁一如
既往地参加各种活动或在顾村找拳友切磋 野武艺冶袁让太极拳陪我与
健康同行遥

健康“伴侣”
阴崔天一

我想袁人们向往的生活应该是风清云淡尧悠然自得遥但是我们的
生活节奏变得越来越快袁忙碌的事情越来越多袁稍有时间也是野两微
一抖冶的消磨袁好像很难闲庭信步了袁急尧浮尧躁尧繁成为野新常态冶遥幸
运的是 袁我们的身边还有太极 袁能让人体会一草一木 袁复归慢 尧沉尧
静尧简的悠闲遥

我是中国宝武的一名普通员工袁 在宝武这片炙热的
土地上袁我带着骄傲挥洒汗水袁在 19 个青葱岁月里袁虽然
有过挫折尧有过彷徨袁但是现在袁心中只剩下感恩遥 我感恩
身边的一切袁太极让我心态平和袁让我懂得过往皆为收获 袁我无怨
无悔自己的付出遥

太极拳属于内家拳袁讲究以意行气袁重在松静自然袁老师的话
语始终铭记在心遥 老子道德经所说院静为躁君袁柔弱胜刚强遥 太极拳
论则说院太极者袁无极而生遥 两者不谋而合遥 说的都是要先静尧先柔袁
要知敬畏尧知无常袁感悟天地博爱袁有了这个初心袁方能领悟太极遥

工作生活其实与太极一样袁要始终不忘感恩袁知道自己的渺
小袁找到自我袁无愧内心袁顺应自然袁则能够野四两拨千斤冶袁
安然泰若遥

过往皆为收获
阴王春林
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姻一句话太极

本版组稿院杨 波

初识太极拳是在秋日的武当山遥 在距南岩宫不远的一
处平台上袁一位少年道士正专注于拳脚之间 袁山风徐徐 袁白
衣飘飘袁引得过往游客止步观望遥 只见他弓步沉稳袁冲拳尧推
掌间似有一股绵柔的力量缓缓流动袁身形刚劲中带着轻灵袁
神情安静似如无我袁与身后的青砖古道尧葱郁山脉融为一体
噎噎只听得身边的游客敬叹院这就是太极拳啊浴

结缘太极拳是在 2013年遥 有幸认识了宝山区武术协会
副会长尧太极拳 6 段大师沈国奇老师袁从杨氏太极拳八式尧
二十四式尧八十五式到太极扇尧太极刀袁得到了沈老师一招
一式教授遥 太极拳其根在脚尧发于腿 尧主在腰尧行于指袁由脚
而腿而腰袁前行后退袁完整一气遥 练习和演练时强调动静开
合袁它既是静袁静中藏动机曰它又是动袁动中存静意遥 一动一
静袁柔和自然袁安舒中正遥 正如沈老师的为人袁安静而平和袁
温暖而踏实袁这正是太极精神浴

恋上太极拳已成为生活中的重要部分袁 已成为与师长
和同好们共同修身养性尧交流娱乐的平台遥 区级运动会尧公
司体育比赛上袁都有我们矫健的身影和不俗的战绩遥 每周两
次的协会活动袁是我们好学的热情和切磋后的成长遥 在掤捋
挤按中 袁感受劲力的张驰与圆润曰在采挒肘靠中袁体会气息
的虚实与流淌曰甚至仅仅是在简单的起势尧收势中 袁静观自
己的呼吸与吐纳遥 太极让踟蹰在嘈杂尧拥挤生活中的我们袁
得以静守内心的一份安然遥 无极变幻尧阴阳往替尧动静得宜袁
这才是我们心目中的太极人呀浴

静守内心安然
阴顾 敏

2006 年左右 袁 我的身体状况出现了亚健康袁血
脂尧胆尧肝尧血压都不是很好袁人又胖袁达到 150 斤遥 想
学习太极锻炼身体 袁刚开始学习时走了不少弯路 袁幸
好有沈国奇老师的引导 袁 我加入了宝钢太极养生协
会袁学习杨式太极拳遥 2014 年底袁开始学习太乙游龙
拳袁还参加了第二届国际游龙拳交流联谊大会遥

这几年通过学习太极拳袁 自己的身体得到很大
改善袁体重现在 130 斤左右袁血指标全部达标袁血压也
稳定了遥 我还向一些有缘的朋友分享了太乙游龙拳尧
八段锦等太极拳遥

这几年在全市参加了一系列比赛 袁 也获得了一

点成绩遥 如今拳艺虽有提高袁但离师父余安仁大师的
要求还有很大距离遥 人的一生能力有限袁但是努力无
限袁努力做一个善良的人 袁做一个积极向上的人 袁用
正能量激发自己袁也能感染身边的朋友遥 让我们野动冶
起来袁向健康快乐大步前行遥

激发正能量
阴陈文广

养
生
真
功
夫

太极拳是一种平和文雅的运动遥 行拳刚柔相济尧
用意不用力袁使修炼者心静沉气 袁神气内敛遥 太极拳
常被误解为老年人的运动项目袁 一是因为平时公园
里看到打太极拳的多为老者袁 二是认为太极拳速度
缓慢袁动作绵软袁与青年人的活力不符遥 这的确是个
误解遥 太极拳看似缓慢绵软 袁实则外圆内刚 袁需要修
炼者具备一定的功力遥

修习太极拳要根据自身的条件 袁 合理定位 袁设
定目标遥通过努力一旦达到了目标袁就会很愉悦 曰超
越了目标 袁就会有成就感 遥 这样会使得修炼者自信
心不断增强袁有助于生活与工作中保持健康 尧积极尧
向上的心态遥修习太极拳袁要多注重过程袁不要太注

重结果 遥保持这样的平和心态 袁反而会更有成效遥因
为 袁功力在修习过程中一点点地积累 袁或许某一天
不经意间袁太极的奥妙大门就推开了遥 所以练拳的
每一步 袁都要脚踏实地 袁一步一个脚印 袁修习中不断
完善遥

保持平常心
阴孟经纬
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