
错误的招式，学拳容易改拳难，练太极拳要

有一个良好的开端。 ”李振河说，功夫不是

教出来的， 而是练出来的， 拳打万遍自然

精。 李振河还买了许多有关太极的书籍，常

在书中领悟太极带来的奥妙。“一招一式越

标准，对身体越有好处，练太极对骨骼、呼

吸和消化系统都有好处， 坚持练习能有效

防止老年人骨质疏松等疾病。 ”

腿脚灵便的李振河用劲儿跺跺脚下的

土地，对记者说：“太极拳讲究阴阳相合，天

为阳，地为阴，所以我们选择在土地上练太

极拳。 ”而场地的一角，有四个用水泥板和

砖堆成的临时桌椅板凳， 便于大家中场休

息。“太极拳是有氧运动，缓而有力，刚柔并

济，要呼吸配合。 开吸合呼、起吸落呼。 ”在

老人的带领下，记者也跟着做起运气动作。

李振河的举动见证了“老有所学、老有

所乐、老有所为”这句话。

鹤城·关注
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我的太极我的“团”

□晨报记者 王帅 见习记者 刘春香

每天 1 4 时许，6 0 岁的张文英就会穿上一身紫色太极服走出家门，1 5 时准时出现在淇滨区政府北侧的街心花

园，和她的几位老伙伴儿一起打太极。

不管在早晨、下午或是晚上，不管是在街心花园或是小区广场，总能看到白衣飘飘习练太极拳的老人。 没有哪

种武术能像太极拳这样深深植根于国人心中，优雅从容的太极拳不仅是一种武术和运动，更是中华精神的传承。

目前，我市除了打太极的庞大人群，门球、地掷球、柔力球、空竹、乒乓球、羽毛球等一些深受民间喜爱的健身项

目，也逐渐吸引了大批“夕阳粉丝”，他们用行动向人们证明生命在于运动，他们以开朗、乐观的心态，诠释着“老有

所学、老有所乐、老有所为”的精神风貌。

强身健体，愉悦身心，三天不练就想它

虽然习练太极能否医治疾病目前还没有科学的论证，但太极能修身

养性、强身健体已是共识。

11 月 8 日下午，天色阴沉，记者在淇滨区政府北侧的街心花园见到

了张文英和几名太极爱好者。 伴随着空灵旷远的古筝乐声，野马分鬃、搂

膝拗步、倒卷肱、棚、捋、挤、按、单鞭、云手、左右蹬脚、独立、穿梭、海底

针、闪通臂、搬拦锤等一套拳法打下来，绵绵不绝、含而不发，他们用约 5

分钟时间完成了一套二十四式太极拳。

张文英退休后身体一直不太好， 经常因患感冒继而诱发气管炎住

院。 老朋友向她推荐跳健身操，但活动量太大，她身体吃不消。 一直找不

到合适的活动方式让她很苦恼，直到 2009年 5月的一天。

那天下午，她在这个街心花园看书，不一会儿，来了一群老年人打起

了太极拳。听着悠扬的乐声，张文英禁不住放下书本看他们打拳。看着看

着，她便跃跃欲试，于是就跟在人家后面比划起来。“就这样坚持下来，现

在我觉得头发都变黑了，最大的好处是不感冒、不咳嗽了。 ”此时的张文

英面色红润，神采奕奕。 她告诉记者，今年有亲戚在北京住院，她一人跑

前跑后照顾两个病人， 两个月来不觉累， 她认为自己创造了一个奇迹，

“在北京我还天天打拳，停都停不了，很想念我这些老朋友。 ”

张文英的“拳友”肖敬秀打太极已十多年了。 她患有心血管病，腿不

灵活，无法正常走路，在北京接受手术时，医生建议她多运动，于是她开

始习练太极拳。 如今，肖敬秀是大家的保健医生，会推拿按摩，还能给老

人们解闷儿。“我们有什么烦心事儿都会找肖大姐聊聊，让她开导开导，

心情舒畅很多。 ”打拳的张老太太对记者说。

习练太极让这群退休在家的老人重新融入集体，一年中，除了除夕

那天不见面，大年初一下午大家就纷纷聚到这里，用他们的话说“打三天

不来就想这儿，排解了寂寞，放松了身心”。

自学成才，在省市比赛中拿下多枚金牌

李振河是张文英的启蒙教练， 也是我市老年太极健身协会的总教

练，如果不是头发和眉毛花白，很难想象精神矍铄、身板硬朗的他已是古

稀老人。

记者问起他的教练是谁，老人乐呵呵地说：“我退休后很想找些事情

做。老伴儿比我早一年学打太极拳，平时看着她练，我就跟着学了起来。 ”

从此，李振河和太极拳结下了不解之缘。 如今，他每天最大的乐趣就是打

太极，每当音乐响起，他就感到这是一种享受。 打太极拳给李振河夫妇带

来了生活乐趣，一家人也是其乐融融。

太极中有太极拳、太极扇、太极剑、太极刀、太极棍、太极枪等，李振

河尤为擅长打拳、挥剑、舞扇，而太极五大拳派，他都有所涉猎。 2009 年，

他参加河南省老年太极拳比赛获得了金奖，在河南省老年三十二式太极

剑比赛中夺得一等奖，在今年市九运会老年太极项目比赛中，他夺得多

枚金牌。

喜爱钻研的李振河没有师傅教习太极，就买光盘跟着练习。 他最先

学的是最简单的二十四式太极拳。 刚开始学拳的时候，招式总是不标准，

一个招式往往要练上几天他才勉强满意。“对于初学者来说，要及时纠正

热心公益事业，展现

鹤壁老年人健康形象

学太极、打太极的老年人越来越多，其

中也不乏中青年爱好者。 在市九运会上，一

位 30 岁出头的参赛者就摘得了太极功夫

扇金牌。

2006 年，一个组织健全、规模庞大的群

众性体育社会团体组织———鹤壁市老年太

极健身协会成立， 这使我市广大太极爱好

者有了一个互相交流切磋的平台。 经过几

年的发展，目前该协会会员超过千人，会员

从 50 多岁到 89 岁的都有。 一个练功场地

就是一个协会的站点，新区已发展 14 个站

点，山城区和鹤山区有 11 个站点，每个站

点 20多名会员，最多的达 50余人。 为了更

好地推广普及太极拳，每个站点都有站长、

辅导员和教练。 各站点的站长每隔一段时

间要一起开会，按照协会要求，部署各项工

作和下达工作目标。

蓬勃发展的老年太极健身运动引起了

社会各界关注， 协会也应邀参加了不少公

益活动。

2008年 5月 18日，在鹤壁庆祝建市 50

周年中央电视台《激情广场》辉煌鹤壁大型

文艺演出上， 歌手屠洪刚的一曲《中国功

夫》赢得了观众的阵阵掌声，为之伴舞的市

老年太极健身协会会员也给观众留下深刻

让健身队伍

向广度和深度发展

2006 年，市老年体育协会换届，组建了新

一届领导班子， 退休干部赵震乾担任协会主

席一职。 11月 22日，记者在其家中采访了他。

73 岁的赵震乾可谓是一名全能运动员， 他给

记者展示了几种体育健身器材，兴致高涨时还

现场表演了太极柔力球、抖空竹，连着玩儿了

十几种花样，让记者看花了眼。

记者问他老年健身到底能带来哪些好处，

赵震乾掰着手指头点出几个“少”：少生病，不

生病，身体少受罪，家属少受累，单位少操心，

为国家和个人节省医疗费。

市老年体协是群众性体育社会团体组织，

其中的成员几乎都为退休的干部和职工，他们

将自发、分散、松散的组织起来，为更多的老年

朋友义务提供健身服务。 每年的全民健身日

和重阳节前后，他们都组织超千人规模的比赛

或表演。

从 2005年开始， 市老年体协成立的分协

会有老年太极健身协会、老年门球协会、老年

地掷球协会、老年太极柔力球协会、老年空竹

协会、老年健身鞭和陀螺协会、老年自行车骑

游协会、老年棋类协会、老年乒乓球协会、老年

羽毛球协会和老年健身舞协会等 10 余支团

体，参与人数达到几千人。 每个分协会都有一

定活动经费和一部音响设备。

老年健身事业的发展得到了地方政府的

支持，更多老年人加入到了健身队伍中。 赵震

乾坦言，他担任主席之初，政府每年给市老年

体协拨付 1 万元活动资金，后来提高到 1.5 万

元，现在增加到的 3 万元，体育彩票机构也资

助 3万元到 5万元，一些单位也会赞助少量资

金，但随着队伍的壮大和活动的增多，目前预

算一年至少需要 10万元活动资金。

目前，市老年体协没有固定办公场所，一

些运动项目没有场地或场地不够用，赵震乾期

盼能建设几块适合比赛用的门球场地，让会员

能得到较为系统的训练， 参加更高级别的比

赛。在向外地学习的同时，增加我市的知名度，

也使更多的老年朋友能参与进来，开展更多形

式丰富的健身活动。

的印象， 屠洪刚伸出大拇指连连赞叹他们表

演的中国太极功夫扇诠释了这首歌。

今年 10月 16日， 在市九运会开幕式上，

一支由 400名太极表演者带来的《中国太极功

夫扇》力压全场，统一服装，整齐划一、刚柔相

济的动作， 一招一式都展现了我市老年朋友

的精神面貌与风采， 也展现出中华民族传统

体育项目的独特魅力。

本月 10 日，2012 年全国电子系统“鹤壁

天海杯”职工乒乓球赛在市体育馆隆重开幕，

市老年太极健身协会再次应邀参加开幕式表

演， 为了在来自全国各地的运动员面前更好

地展示我市老年人风采， 虽然太极功夫扇的

套路熟练得不能再熟练，但这支由 120人组成

的方队仍然彩排了三次。

市老年太极健身协会还组织会员参加河

南省老年人运动会、 河南省老年人太极拳比

赛以及我市举行的各类比赛。 协会总教练李

振河说，目前参加团体比赛的技术水平偏低，

为了提高竞技水平， 协会专门成立了太极拳

集训队， 共有十六七人， 一星期集中训练一

次， 再从中挑选六人至八人参加省级以上团

体比赛。

11 月 8 日，记者采访李振河时，有会员向

他交了几份“鹤壁市二级社会体育指导员培

训表”。 他告诉记者，老年健身事业得到了党

和政府的重视，每年要培养一批民间教员，义

务推广老年健身运动项目。

今年我市九运会开幕式上的太极扇表演。 晨报记者 赵永强 摄
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