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“太空太极”更新啦

“太空太极”更新啦。
神舟十三号3名航天员已经在太

空“出差”一个多月了，除了日常工作
外，运动也必不可少。11月16日，航
天员翟志刚抽空打了一套太极拳，该
视频立即火遍全网。

视频中，只见他气定神闲、动作
从容、行云流水。被网友称为“中国
著名传统文化推广大使，‘太空太极’
第一人”。

事实上，我国航天员在太空打太
极已不是第一次，从神舟九号到神舟
十三号，都有太空打太极的场面。

2012年6月26日，执行“神九”任
务的女航天员、河南姑娘刘洋在“天宫
一号”上，首次在太空向全球展示了太
极拳，这是太极拳首次亮相太空。

2016年11月，航天员景海鹏和
陈冬在“天宫二号”上完成任务后，再
次在太空展示这套太极拳。在深圳
参加“绿航星际”试验的试验者仝飞
舟在地面上同步展示太极拳的整套
动作。仝飞舟曾是航天员刘洋的体
质训练教员。

“先抱拳，一个起势，旋转乾坤，
这是小周天，这是大周天……”今年9
月1日晚，央视播出的《开学第一课》
中，通过“天地连线”的方式，将“课
堂”搬到了太空。聂海胜、刘伯明、汤
洪波三位航天员现场教学，带领孩子
们天地同步共打太极拳，让同学们了
解航天员平时是如何锻炼的。这堂
课不仅为了激发孩子们探索宇宙奥
秘的兴趣，更希望培养他们不畏艰
险、勇于攀登的优良品质。

在太空打太极拳有多好玩？女
航天员王亚平说，太极拳是她在太空
中感到最有意思的运动。

航天员为啥爱打太极拳

不少拳友发现，航天员特别喜欢
打太极拳。

不仅中国航天员爱打太极拳，外国
航天员也是如此。“美国航天局是最早
把中国太极拳作为宇航员训练项目之
一开展训练的。”温县政协副主席、《世

界太极拳蓝皮书》专家委员严双军说。
航天员为何爱打太极拳呢？
太极拳世界冠军、北京大学体育

教研部教师柴云龙告诉记者，人长期
在狭小、密避的空间，特别容易产生
烦躁、焦虑等负面情绪，需要通过运
动去消耗、化解这种情绪。太极拳属
于有氧、缓慢、均匀的一项运动，特别
适合在太空舱运动。

严双军说，宇航员在太空无重力
环境下易出现骨质疏松，太极拳能有
效刺激骨骼和肌纤维，有效防止骨质
疏松症状。另外，太极拳在宇航员重
建正常步态、身体平衡、姿态控制、心
理调节、增加免疫力等多方面都有良
好效果。因此，太极拳是宇航员适应
太空环境最好的运动方式。

严双军说，太极拳除了在科学研
究方面的价值外，从中可以看出国家
对待中华传统瑰宝的态度。太极拳，
已经成了航天员上天的必选动作，把
太极拳带到太空，是太极拳的殊荣，
也是中华传统文化的荣光。

柴云龙认为，宇航员在太空打太
极拳，是一种非常好的锻炼方式，可
以促进有氧代谢，也有传承、宣传中
国传统文化的意思。比如，航天员还
在太空练习书法、吹笛子，这些都是
中国传统文化，而太极拳也是一项世
界非遗、中国骄傲，宇航员在太空打
太极，也是向海外、向全球讲述中国
故事，传播中国文化。

美国国家航空和宇航局的专家
经过研究发现，太极拳是宇航员适应
空间运动最好的运动方式。跑步、骑
行、游泳、跳绳等所产生的效果，太极
拳都具备。为此，他们把太极拳作为
宇航员定期训练的项目。

退役宇航员陈全说，其实在太空
中，航天员最好的运动方式是打太极
拳。在太空失重的环境下，如果像在
地面一样运动，如不采取相应措施，
人会飞出去；在太空中工作时，航天
员往往要用限制器把自己的身体固
定住，而打太极这样的运动很适合在
身体被限制的情况下开展。

柴云龙说，太极拳上太空，也给
“办公族”一个启示，小空间里也能练
太极。今年5月份，柴云龙教你《办公
室简化太极拳》的小视频，在新华社

客户端成为“爆款”。

“AR太极”引来众多尝鲜者

太极拳是中华民族辩证的理论
思维与武术、艺术、引导术、中医等的
完美结合。太极拳作为一种饱含东
方包容理念的运动形式，其习练者针
对意、气、形、神的锻炼，非常符合人
体生理和心理的要求。

当AR邂逅太极，会碰撞出怎样
的火花？

自从市龙源湖公园有了“AR太
极”，尝鲜者众多。该公园东北角的
一个下沉式广场内，竖立着一块约1.7
米宽、2米高的大屏，地面铺设了塑
胶，打造成AR太极活动场。“AR太
极”利用AR与肢体识别等技术，为市
民打造全新的健身体验。参与者只
需按照软件提示，即可实现面对面学
习，犹如请了一位免费的太极拳教
练。“科技与文化结合，促进全民健身
运动。”公园相关负责人说。

这几天，暖阳相伴。记者看到，来
这里打AR太极的年轻人很多，现场充
满了欢声笑语，也让太极拳更加普及。

今年7月份，新华社客户端推出
了《思政太极》。“红军不怕远征难，万
水千山只等闲……”在视频中，柴云
龙边背红色经典诗词边打太极拳，这
就是思政太极。截至目前，该视频浏
览量已达64.1万人次。

柴云龙说，思政太极，让太极拳
融入了思政元素、爱国主义元素，是
一种可贵的创新。

轮椅太极带来幸福生活

太极拳被称为世界第一运动，当
之无愧，不仅健全人可以练，肢体残
疾的人也能练。

记者从有关部门了解到，目前辽
宁省沈阳市残联正在积极推广轮椅
太极，目的是让残疾人的幸福生活从
动起来开始。

5 年前，沈阳市成立轮椅太极
队。如今，队里肩负轮椅太极基层推
广任务的“草根助教”有近150人。他
们在强身健体的同时，也帮助更多残
疾人发现运动和生活的乐趣。

据《人民日报》报道，轮椅太极启
动之初，沈阳市残联就积极开展各种
形式的推广活动，将其设置为每年一
次的残疾人趣味竞技体育比赛进社区
的固定项目，有效地推动了基层残联
组织基层肢体残疾人开展轮椅培训。

2017 年、2019 年，沈阳市第五
届、第六届特殊奥林匹克运动会上，
沈阳市轮椅太极队进行了汇报表演，
吸引众多特教学校师生上门求教。
2019年5月，沈阳市30名轮椅太极
爱好者受邀来到河北秦皇岛，在志愿
者的帮助下登上长城，展示轮椅太极
的魅力……

我市部分残疾人士在接受采访
时表示，他们也渴望学习轮椅太极，
让幸福生活离自己更近些。

“太空太极”、思政太极、轮椅太
极、“AR太极”……让世界非遗太极
拳更有趣、更有魅力。

“太空太极”、思政太极、轮椅太极、“AR太极”……

太极拳,原来如此有趣
本报记者 赵改玲

太极拳又有

新的“代言人”了。近

日，神舟十三号航天员

翟志刚的“太空太极”刷

屏，把太极拳带入新“高

度”。

记者了解到，太极

拳不仅是航天员的最

爱，在我们生活中，它还

有 N 种玩法，让这古老

而年轻的体育项目魅力

无限。

“

图① 市
民在体验“AR
太极”。

本 报 记
者 吉 亚 南
摄

图② 宇
航员在太空打
太极。
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