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●名师档案
张绍均，1967年出生于太极拳发源地河南温县，和式

太极拳第七代传人，焦作市优秀武术名师，中国武术段位
制指导员、考评员，民盟焦作市公共卫生支部主委，焦作
市太极拳健康养生研究中心副主任，人民教育出版社《少
儿国学》太极拳网络教学栏目特邀主讲，对太极拳文化、
养生保健有独到见解。

如果你在习练太极拳过程中有什么困惑，请添加微信
号 tjqzk，或将你的问题发送至电子邮箱 jzrbgxb@126.
com，也可编写短信发送至手机 13569191591，武术名师
将在《名师大讲堂》栏目为你解惑释疑。

本报记者 高小豹
实习生 柴昱全

随着太极拳的广泛传播与普及，人
们对其独特显著的健身价值越来越认
可，也有不少读者来电咨询，希望给太
极拳零基础者，提供一种简单易学而又
效果显著的太极拳入门练法，帮助其体
会太极拳的健身效果。本期名师大讲堂
采访了市太极拳健康养生研究中心副主
任、和式太极拳传人张绍均。

张绍均推荐了和式太极拳的起势，
并简明扼要地介绍了它的健身功效和习
练要诀。他说，从现代医学角度看，和
式太极拳起势属于周身运动和有氧运
动，它的保健功能是多方面的，一般体
育运动的健康效益，它都具备。一个动
作下来，大腿小腿、前胸后背等全身几
乎所有肌肉、筋膜都能得到有效活动和
锻炼，进而促进全身的血液循环和新陈
代谢。同时，通过调息调神，将进一步
增强心肺功能、心理平衡和醒脑安神；
通过开合领落，带动横膈肌运动、改善
肠胃功能；通过下肢的屈伸，可增强力
量、耐力、平衡性和骨密度。从中医养
生角度分析，起势本身就是和式太极拳
重要的练功内容和筑基功，起势歌诀中
明确“纳吐自然元气增，延年益寿太极
功”，它是和式太极拳的“动桩”功，
是“以外带内”“以自然柔和之体、理
体内中和之气”的典范，长期坚持习
练，有益于疏通经络、增补元气、提升
免疫力和延缓衰老。

紧接着，他简要介绍了和式太极拳
起势的基本练法和要领：两脚分开与肩
同宽、成平行步；下颏微微内收，虚领
顶劲，表情自然；含胸拔背、正腰落
胯、提肛裹臀、两腿微曲，双手从中间
同时滚旋向身体外侧画圆上抬，与头同
高时，向胸前合拢，至面前自然落下。
同时，双腿一曲一申。以上动作，可周
而复始、反复练习。

看似简单的动作，怎样才能练出效
果呢？结合多年习练心得体会和教学经
验，张绍均从品德修养、技术规范、运
动量三个方面做了阐述。他说，太极拳
作为人类非物质文化遗产，是武术，更
是文化。中医养生文化里，健身养生，
首在修心。传统武术讲习武先习德、德
艺双馨、德在艺前。心理健康、良好的
社会适应能力以及道德健康，是现代健
康概念的题中之意。中国传统文化讲

“仁者寿”，也是同样道理。因此，太极拳康养，首先是要有恭敬
心，要加强文化修养和品德修养。要有一颗恭敬心：感念前辈先
人创拳、传拳不易；对太极拳天人合一的理念认同，对社会对自
然，心怀敬意，不可轻慢。技术层面，要做到合乎规范，心静、
身正、放松、圆转、协调、连贯，以外带内、内外相合。

他说，不断体会阴阳循环、阴阳相济等拳理对动作习练的指
导意义，不断体悟其中的要义，不能盲目练习或一味地机械模
仿；遵循练功的动作要领，守规矩、细琢磨，劲路清晰、自然活
泼。运动量方面，要根据自身状况，遵循练功和健身的客观规
律，做到劳而不及。一般来说，每次习练20分钟左右，先慢后快、
再从快到慢，以练完不觉得明显疲劳为宜；每天习练2到3次。
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张绍均在
习练太极拳。

本报记者
高小豹 摄

本报记者 高小豹 实习生 柴昱全

“人们对幸福的理解是什么？首先是要
有一个健康的身体。去年，太极拳被列入
人类非物质文化遗产代表作名录，其中一个
主要特点就是太极拳对人体健康的促进作
用……”3月30日，市朱天才太极拳研究会
在解放区上白作街道老牛河村开展“共享太
极 共享健康”活动，该研究会会长王艳琴
向前来学拳的村民们说。

当天，王艳琴带领20余名会员来到老牛
河村，向村民们传授太极拳以及太极拳器械。

2020 年 12 月 17 日，太极拳正式列入联
合国教科文组织人类非物质文化遗产代表作
名录。市朱天才太极拳研究会的全体会员通
过各种方式庆祝太极拳成功申遗。根据市
委、市政府提出的在全市范围内广泛开展太
极拳“六进”活动，市朱天才太极拳研究会
持续开展“共享太极 共享健康”活动，不
断提高广大人民群众的身体素质和生活幸福
指数。

活动现场，市朱天才太极拳研究会的会
员们带领村民共同演练了由国家体育总局、
武术运动管理中心共同推广普及的太极拳

“八法五步”套路，并集中展示了陈式太极拳
26 式套路以及陈式太极单剑、单刀、太极
扇，精彩的演练赢得了现场群众热烈的掌
声。不少村民还对太极器械产生了兴趣，他
们拿起剑，主动跟随研究会会员比画起来。

研究会会员演练的陈式太极剑，将崩、
撩、刺、点等剑法特点同陈式太极拳的身
法、步法结合起来，动作布局合理，剑法沉
稳轻快，体现了陈式太极剑以身运剑、连绵
不断的特点。

“太极剑像太极拳一样，动作忽快忽慢、
忽刚忽柔，特别好看，剑法能教我吗？”一位
村民问道。

“当然可以。”王艳琴说，在现场，她手
把手地教村民们握剑、提剑。不仅如此，她
还为村民们讲解了陈式太极拳的拳理，并纠
正拳架。

“太极剑是武术器械类短器械的一种，素
有剑似飞凤的美誉，它具有近距离自卫防身
的功效，同时演练起来又给人一种美的享
受。”王艳琴说。

有的村民练拳，有的村民练剑，在大家
的欢声笑语中，市朱天才太极拳研究会开展
的“共享太极 共享健康”活动落下帷幕。

“让太极文化提升幸福生活指数”
——市朱天才太极拳研究会开展“共享太极 共享健康”活动见闻

本报记者 高小豹 实习生 柴昱全

石碑，是作为纪念物或标记的竖石。多
镌刻文字，意在垂之久远。对于一些宗室祠
堂来说，石碑是一个家族荣耀兴衰的记录
者、百年变迁的见证者，具有重要的历史价
值。在温县陈家沟陈家祖茔，有五通百年老
碑记载着陈家沟的历史变迁，同时在太极拳
申遗过程中也提供了重要的历史佐证。清明
节前夕，记者采访了陈式太极拳后人陈俊
凌，探访这五通老碑的历史。

“这个祖祠原来是陈家祖坟，6.6公顷那
么大。上世纪90年代，这里叫陈家沟太极
拳宗师名人陵园，2005 年改名为太极拳祖
陵。”陈俊凌说，上世纪50年代左右，陈家
祖坟有500多通石碑，上面记载着陈家历史
名人和族人。后来，这些石碑被推翻，拉到
村南边修蟒河桥，搞水利建设。改革开放
后，陈式太极拳的后人一直在寻找石碑，但
没有找到。直到2018 年春节，陈氏族人发
动集体的力量，下定决心一定要找回石碑，
大家齐心协力，经过两个多月的努力，终于
找到了五通百年以上的石碑。

去年5月1日，这五通老碑被重新立在
太极拳祖陵内，见证着陈家沟的百年风雨。
记者看到，这块刻着陈家沟陈氏完整家谱的
陈庚先祖功德纪念碑，右起开头刻着“重立
陈氏十世陈庚先祖老坟碑陈家沟祖茔扩垄
志”字样。

陈俊凌说，这五通老石碑，是陈家沟历
史的“见证者”，为太极拳申遗提供了历史
佐证。

五通百年以上的石碑，不仅记录着陈氏
家族的历史、陈家沟的发展，也反映着中国
百年的历史变迁，是中华文化的物质遗产。
从被精心挑选立在祖茔，到被推倒、石沉河
底，再到被陈家后人重新发掘，立在祠堂，
五通石碑饱经风雨，历久弥新。

百年石碑
见证陈家沟岁月荣光

本报记者 高小豹

“太极拳在我国已经有几百年的历
史，是经过前人不断创新、开发、整理
而成的健身拳种，特别是近些年来，全
世界有 3 亿人习练太极拳，这足以说明
太极拳对人们的生活和健康产生了不可
低估的作用。”3月30日，市陈式太极拳
协会副会长金三谈及自己习练太极拳的
心得体会时说。

“现代人的生活节奏比较快，压力
大，患慢性病的人较多，亚健康成了较
为普遍的社会现象，我真的希望大家腾
出时间打打太极拳，去享受太极拳带来
的快乐。”金三说，在习练太极拳的过程
中，人的肢体运动和人体的呼吸吐纳有
机结合，内外兼练，可以起到疏肝健
脾、补益心肺、壮腰健肾的作用。

他举例说，2011年春天，在市龙源
湖公园，一位老先生搀扶着一位老太太
艰难地散步，老太太表现得非常痛苦。
后来得知，老太太姓孟，当时已经63岁
了，因为患有癌症，刚做完手术。看到
金三在习练太极拳，老太太步履蹒跚地

走到他的身边说：“我想学太极拳可以
吗？”金三说：“当然可以。”

之后，老太太每天大清早都会来到
公园里跟随金三学习太极拳。当时，金
三担心老太太的身体状况，但老太太却
坚持练拳。奇迹在老人的身上发生了，

老太太的身体越来越好，精神抖擞、满
面红光，如今，老太太已经坚持练拳整
整10年。

“老太太现在除了打太极拳，还学起
了太极单刀、太极棍，精神越来越好，
身体免疫力也增强了。”金三说。

金三表示，通过孟老太太10年的学
拳经历，充分证明习练太极拳可以有病
祛病、无病养生。同时，太极拳可以让
人们的心胸变得开阔，更懂得知足、感
恩。

去年疫情期间，金三在家静下心来
练拳。他说，静下心来，可以使自己的
呼吸不断拉长，提高肺活量，促使血液
循环，增强抵抗力和免疫力，使身体更
加健康。

“我市作为太极拳的发源地，应该从
学生抓起，提高学习太极拳的氛围，加
强对太极拳师的培训，弘扬太极拳，提
高焦作的影响力。”金三说。

市陈式太极拳协会副会长金三：

太极拳促进新陈代谢，增强体质

金三在习练太极拳。
本报记者 高小豹 摄

⬆王艳琴（前左一）指导现场群众练拳。 本报记者 高小豹 摄

⬅市朱天才太极拳研究会会员演练陈式春秋大刀。本报记者 高小豹 摄

⬆活动现场。 本报记者 高小豹 摄

清明节前，陈俊凌擦拭石碑。
本报记者 高小豹 摄

本报记者 陈 彬
本报通讯员 崔新娟

“申遗成功不是无以复加的荣誉，
而是在保护中传承推广的新起点。”4月
4日，在温县陈家沟的陈正雷太极书院，

“2020 年度十大非遗人物”陈正雷说：
“太极拳是世界的遗产、人类的财富。我
们在为太极拳申遗喝彩的同时，更应该
持续保持对太极文化的敬畏，让太极拳
以更加可亲可近的面貌争取更多人的了
解、认同和热爱。”

当日，首届陈正雷太极体系传承发
展大会召开，来自全国各地的 300 余名

“太极家人”集聚一堂，共同商议太极拳
传承和发展的远景目标、方针路线、实
施规划；讨论体系发展的重要举措、重
大赛事、重点活动。太极拳弟子刘勇
说：“师父常说，树高千尺不能离其根，
水流万里不能忘其源。每年，师父都会
带着我们新老弟子来陈家沟认门儿、认
祖；带着我们去太极之源东沟习拳处一
同站桩、采气。去年太极拳成功申遗
后，师父更是教导我们时刻不忘弘扬太
极拳。师父成功入选为‘中国十大非遗
年度人物’，半个多世纪了，他为太极拳

的传承和发展作出了很多贡献，这个荣
誉，他当之无愧。”

“闪展腾挪，刚柔并济，在他手中
打出了中华武术的博大精深。强身健
体，造福民众，在他脚下走出了太极文
化的国际之途。”这是 2 月 26 日，在北
京举行的2020“中国非遗年度人物”揭
晓仪式上，大会赋予陈正雷的揭晓词。
作为国家级非物质文化遗产代表性传
承人，为实现向世界传播太极拳的愿
望，陈正雷已绕着地球奔波数十年。
1983 年，时任河南省体委武术馆教练
的陈正雷东渡日本访问，进行太极拳
交流。自此，陈家沟拳师陆续开始走出
国门，为推广太极拳作出了巨大贡献。
如今，71 岁的陈正雷已经走了 60 多个国
家和地区，在全球开设100多个教学点。

缓抬脚，轻落步，一起一落间，太
极拳渗透出中国传统文化与古老哲学；
静制动，柔克刚，一招一式中，太极
拳浸润着东方文化的包容与力量。“上
世纪 80 年代初，我在参与到一个旨在
抢救武术文化的武术挖掘小组中，在整
理武术资源的过程中，逐渐意识到以个
人、家庭或者流派为单位开展的一对一
教学方式对于武术的传播而言，其作用
实在太有限了。而通过文字、视频和

网络进行太极文化的传播其影响才更
为广泛和长远。于是，我请人将自己
的著作和视频翻译成外语，以便更好
地在世界范围内传播太极文化。”陈正
雷说。

多年来，陈正雷在练功授拳的同
时，还积极致力于挖掘整理太极文化遗
产，勤于笔耕，部分著作被译成日、
英、法、韩、西班牙等国文字，在世界
许多国家发行，让全世界更多人接触到
源自中国的太极文化。今年4月2日，陈
正雷将记录陈式太极拳发展的 200 余部
珍贵的图书和影像资料捐赠给温县档案
馆，为后人发掘太极拳真实的历史、重
拾太极拳共同的记忆、讲述太极拳发展
的故事、弘扬太极拳优秀的文化捐出了
自己收藏多年的史料。

如今，太极拳正不断向世界迈出
“武步”，成为对外文化交流的桥梁和纽
带，彰显对人类可持续发展的意义，而
陈正雷传承与弘扬太极拳的步伐，则更
加铿锵有力。陈正雷说：“太极拳在国际
上有着很高的认同度和群众基础，太极
拳在世界各地传播的过程，也是中国文
化传播的过程。我渴望让更多的人了解
中国太极拳的精髓，让全世界人民共享
这一宝贵财富。”

陈正雷：燃太极光芒 传幸福能量


