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阳光中心

耆老晨练“太极拳”、健康和谐在阳光

郑伯郑伯

每天清晨，阳光一部的
各个活动大厅，都能看到耆
老们忙碌的身影，他们已经
习惯在清晨来到中心以后，
三三两两地结伴参加中心
开展的各项活动，以这样的
方式开启一天的美好生
活。其中每天习练“太极
拳”，是不少耆老坚持的必
修课。

“太极拳”做为中国传
统武术的重要流派之一，融
合了道家、儒家思想精髓以
及中医健身养生的原理，它

以“太极”哲学为基础，讲究
阴阳匀和、动静搭配、调气
理息，是民间流传历史悠久
并经过世界卫生组织推荐，
适合中老年人践行的运动
项目之一。

阳光一部自开设这一
活动项目以来，吸引了不少
太极拳爱好者的加入，耆老
们每天早上坚持半个小时
左右的运动时间，调理呼
吸、起势再到落势... …一套
拳法施展下来，令人身体舒
泰，气血平和，对维护身体

健康起到了积极的作用。
虽然参与者们的水平各不
相同，但丝毫没有影响大家
一起习练的热情，拳法熟练
的耆老主动承担起教练的
职责，耐心地为新学员进行
讲解、示范和引导；而新学
员在大家的帮助带动下，逐
渐入门并找到练习的方法，
在一呼一吸、抬手落足之
间，不仅舒展了筋骨，强健
了体魄，更在彼此的互动中
增进了友谊；另外我们还特
别邀请了太极功夫专家莅

临中心为耆老们进行太极
知识讲座，通过在现场传授
的基本锻炼方法和注意事
项，使耆老们更好地了解呼
吸、锻炼的要领，老师还现
场为耆老们答疑解惑，让不
少感兴趣的耆老消除了顾
虑，坚定了参与锻炼的信
心。现在每日清晨，几十位
耆老习练太极的身影是舞
蹈厅里一道动人的风景线。

我们欣慰地看到越来
越多的耆老，通过中心组织
开展的各项活动，维持并改

善了身体健康状况，以更好
的状态迎接快乐的晚年生
活。


