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本报记者 高小豹

新冠肺炎疫情发生以来，作
为太极拳发源地——温县陈家沟
在做好疫情防控工作的同时，积
极创新方式，向人们传播太极
拳，受到人们的关注。陈家沟，
不仅是太极文化根脉所在，更是
一个展示太极文化的旅游景点，
疫情期间如何做好疫情防护工
作，如何提升太极文化旅游内
涵，更是所有太极拳爱好者关注
的焦点。

“疫情带来的沉重影响，旅游
业首当其冲。根据全国新冠肺炎
的防控工作需要，避免人员聚集
引发交叉感染，温县陈家沟景区
于2020年1月25日发出公告，暂
时关闭陈家沟景区，取消第四届
迎春灯会、美食街等一切春节文
化活动，全力投入到疫情防控工
作中。”温县县委书记毛文明说。

新冠肺炎疫情发生后，全国

启动公共卫生安全应急一级响
应，取消一切大型群众聚集活动
和旅游团队，景区关闭停业，春
节假期延长。打赢这场新冠肺炎
防疫战，成为全国当前最重要的
任务。为切实打好疫情防控阻击
战，温县陈家沟景区利用微信工
作群发布一些有关新冠肺炎病毒
及防控知识，要求员工了解、掌
握，在日常生活和工作中作好个
人防护。在防控物资紧缺的情况
下多方协调，景区先后准备了红
外额式体温枪、一次性口罩、消
毒液、酒精等物品，组织员工对
景区内各景点、游客服务中心、
卫生间、停车场等区域进行全面
消毒。同时，景区派出工作人员
参与陈家沟村南北出入口卡点值
守工作，安排人员 24 小时把守，
严密筑牢疫情防护网。

如何在疫情期间满足游客对
陈家沟太极拳的关注，开发景区
产品，丰富太极文化内涵？

陈家沟景区在严格做好疫情

防控工作的同时，全面收集太极
拳在技击、健身、养生等方面的
功效和作用的资料，利用大河
网、风光网视、微信公众号等媒
体平台发布景区相关信息，开展
以健康养生为主题的文化活动。

人们居家防控疫情，陈家沟
景区发动员工充电学习。组织市
场营销部门人员，利用居家抗疫
的时间，加紧设计研学游、亲情
游、健康游、工业游等旅游产
品，与云台山、青龙峡、青天河
等景区合作，研究推出针对全国
医护人员的免费政策，为疫情过
后景区开园作好充分准备。随着
疫情防控工作进入新阶段，陈家
沟景区逐步安排部分人员，每天
对景区水电线路、休息设施、电
瓶车、游览场所进行检查，发现
问题及时解决，随时做好复园复
工各项准备工作，确保复园后以
崭新的面貌迎接四海宾朋。

为进一步丰富旅游产品，在
疫情发生后、景区闭园期间，陈

家沟景区的疫情防控和太极文化
旅游产品研发工作，在有机统一
与协调中齐抓并进，陈家沟拳师
的活动也在抗击疫情期间更加务
实有序。

“这场疫情，完全打乱了我们
的生活，但也让我们有机会慢下
来、静下来。人们发现，太极拳
的健康养生功效在此次疫情中凸
显出来，这一切，是中国传统文
化精髓的再次发轫。太极拳发源
地陈家沟，疫情过后势必会引来
更多游客的光顾。”太极拳名家陈
炳说，之所以有上述观点，主要
基于四点，一是部分因疫情取消
或延期出行计划的游客依然在静
待时机；二是习练太极拳可以提
高身体免疫力，也将吸引更多游
客的眼光；三是人们的旅游观念
在悄然转变，从山水景观逐渐转
向文化健康体验；四是国家战略
指向民族文化繁荣富强的大环境
助推。

“疫情过后，欢迎更多的人到

陈家沟习练太极拳。这里有最原
始古老的传统太极拳，有专业朴
实的太极拳师，有优雅天然的乡
村环境，民风淳朴，是游学和体
验的绝佳之地。”陈炳不失时机地
为太极拳做了一次形象代言。

同样在陈家沟授拳的太极拳
名家张福旺，面对这次疫情带来
的影响，特别是中国国家卫生
健 康 委 员 会 高 级 别 专 家 组 组
长、中国工程院院士钟南山团队
的研究成果，“太极拳可以改善慢
阻肺患者功能状态，有助于慢阻
肺康复”，他表示，这无疑对太极
拳发展和太极文化推广创造出一
个更为有利的局面，作为太极拳发
源地的拳师，更应该认真挖掘太极
拳养生功效，建立太极拳医疗养
生基地示范点，加强太极拳培训
产业发展，让更多的人加入太极
拳锻炼中来；研发太极拳拳术并
丰富其文化内涵，促进太极文化
产业发展，让太极拳之根茁壮成
长！

“疫”中有机
推广太极拳“免疫力”品牌

本报记者 高小豹

上海、四川、江西、福建、浙
江、陕西……连日来，全国各地纷纷
出现了传授太极拳的网络公益视频，
学习人次突破百万。而作为这场网络
授拳的发起者——陈家沟陈式太极拳
协会副会长陈自强，2月26日，他在接
受记者采访时表示，在当前特定的疫
情防控形势下，采取网络授拳不仅能
最大限度地减少人与人的接触，而且
还能让居家抗击疫情的人们在练拳中
强身健体，感受太极文化的魅力。

说起网络授拳，陈家沟陈式太极
拳协会早在 1 月 5 日就开始了。据介
绍，由于该协会有许多国外会员，出
于对这部分会员持续授拳的需要，就
利用网络推广平台安排了几次网络授
拳视频，满足世界各地太极拳友的学
习。新冠肺炎疫情发生后，为响应国
家号召抗击新冠肺炎，贡献太极拳力
量，陈家沟陈式太极拳协会向全国各
地的分校、分会等分支团体发出倡
议，号召积极开展“互联网+太极拳”
专题活动。

“在这个活动中，我们要求各地负
责人结合当前疫情防控形势，每人编
一套动作简单易学的教学视频，在当
地积极向群众开放公益授拳课，倡导
居家锻炼身体、提高免疫力。”陈自强
说。

活动启动后，各地的陈家沟陈式
太极拳协会、分会等组织积极响应。

“我是一名社区干部，学太极拳20多年
了。自2月28日以来，我们为防控疫情
一天都没有休息，每天上下班排查社
区居民及外来人员。工作间隙，我就
抽时间教授同事们太极桩功，增强免疫力。”陈家沟陈式太极拳
协会陕西天水麦积分会会长孙东敏说。

在江西南昌市红谷滩新区经营一家以赣莱家乡味为主的一一
佗子小黄鱼烧菜馆负责人刘宗安表示，由于平时工作劳累，落下
一身病。疫情发生后，他响应政府号召在家自我隔离，一次偶然
机会，他看到朋友微信圈转发陈家沟陈式太极拳协会南昌分会会
长符开辉的太极缠丝功教学视频，就跟着视频中的动作示范、讲
解和字幕开始习练太极拳。“刚开始练时手脚呆板，很不协调，
家人都笑话我像个笨熊，我练了一会儿就感觉腰酸背痛。但通过
半个多月的习练，感觉身体比以前轻松多了，每次练完都感觉神
清气爽，家人也说我气色好多了。”刘宗安说。

自2月1日起，福建泉州晋江市总工会与陈小星拳法研究会
福建晋江分会合作，每星期推出一期居家太极拳简要训练视频，
以帮助全市职工居家训练，提升身体健康。陈小星拳法研究福建
晋江分会会长徐秋鸿说，他从陈式太极拳的缠丝功、老架一路中
提炼出3至5个动作，进行反复演练，演练后让家人观看，家里
人看完后说看得明白，才开始录制。录制完发给晋江市总工会审
核，再发给各乡镇机关企业社会的工会职工，同时留下电话与微
信随时接受职工的咨询。

“自推出陈式太极拳居家训练宝典以来，我每天都要接听上
百个电话咨询太极拳，手机都是一直插着电源线，每天都接听到
大半夜。”为了助力战“疫”，徐秋鸿没有一句托辞，有求必应，
为战“疫”尽显太极人的一分力量。

像徐秋鸿这样积极传播太极拳，引领人们强身健体抗击疫情
的太极拳师还有很多。而这，正是陈家沟陈式太极拳协会发起网
络授拳专题活动的初衷。
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本报记者 宁江东
本报通讯员 任 锰

倡议拳师居家习练太极拳
并 制 作 成 视 频 转 发 朋 友 圈 ，
引领群众居家习练太极拳增
加免疫力；积极开展抗疫献爱
心捐赠行动，同心勠力共战

“疫”……新冠肺炎疫情阻击战
开始以来，面对疫情防控的严
峻形势，温县太极拳武术文化
管理中心在做好疫情防控工作
的同时，汇聚拳拳爱心，接力
唱响防疫奉献之歌。

温县是太极拳发源地，针
对温县在外拳师多的特点,1 月
22日,温县太极拳武术文化管理
中心及时研究疫情防控预案，
并第一时间组织工作人员与
300 多名在外地的温县籍拳师
进行沟通联系，完善信息台账,
加大防疫宣传，要求全体人员
不聚会、不聚餐、不走动、不
出门。同时，劝告在湖北的拳
师尽量不要返乡，并要求拳师
回家后及时与驻地报备，在返
乡时不要在湖北特别是武汉停
留。

通过摸排，从湖北特别是
武汉返回的拳师及家人有 12
人,1 月份以前离开武汉的拳师
有 9 人,1 月 22 日返回的拳师及
家人有 3 人。为此，该中心及
时摸清他们的详细住址、通讯
方式、身体情况，并及时将情
况上报给温县卫生健康委员

会，对其采取居家隔离措施。
一系列举措，搭建起了一

道坚实的防护屏障,确保了目前
所有返乡人员中，拳师未有一
例被感染的情况。

在及时部署防疫工作的同
时，该中心第一时间倡议拳师
居家习练太极拳，并各自制作
简单易练的太极养生套路，制
作成小视频转发微信朋友圈，
引领群众居家习练太极拳，增
加免疫力。尤其是媒体刊登

《钟南山院士最新研究成果:练
太极拳对慢阻肺患者康复有奇
效》等文章后，该中心组织拳
师借势加大太极拳养生健身宣
传力度，再次引发群众习练太
极拳热。

组织武术界汇聚爱心支援
防控一线，该中心和温县非物
质文化遗产保护中心、温县
武术协会共同倡议温县的武
术人士和爱心人士，积极开
展抗击新冠肺炎疫情爱心捐
赠 行 动 。 在 该 中 心 组 织 下 ，
浙江省义乌市武术协会陈式
太极拳分会捐款 24650 元，陈
家 沟 太 极 拳 学 校 捐 款 26100
元，一大批太极拳名家、拳
师等纷纷慷慨解囊，先后捐
款32.6万元，已全部捐给温县
红十字会等部门用于温县防
疫工作。目前，该中心正积
极筹划“太极战‘疫’——居
家太极拳公益大赛”，并准备将
所有参赛报名费，捐献用于抗
疫工作。

温县太极拳武术文化管理中心

拳拳爱心同战“疫”
本报记者 高小豹

“在没有硝烟的抗击疫情战
斗中，方舱医院的医护人员与患
者共同习练太极拳，见证了太极
拳在抗疫工作中起到的特殊作
用。”2 月 26 日，市朱天才太极
拳研究会会长王艳琴说。

习练太极拳对患者的康复是
否有帮助？王艳琴表示，俗话说

“通则不痛，痛者不通”，是指人
体的很多病痛和损伤，都是由于
人体气血不足和经络不通畅造成
的。太极拳讲究“动静之机”，
静中有动，动中寓静，而气血的

补充和滋长，恰恰在“动静”之
中得以实现。人体气血充足，有
助于经络通畅，帮助人体开展肌
体保健，另外气血充足还有助于
提升人体对疾病的抵抗力和免疫
力，对人体抵抗疾病起到防患于
未然的作用。

“我们习练太极拳，太极拳
会在潜移默化中训练我们，让我
们像太极拳一样恬淡沉静、从容
不迫。还能帮助我们在学习、工
作、生活中游刃有余，淡定从
容，这就是因为在日常的行拳走
架中，太极拳的智慧、哲理深入
到我们的内心深处。同时，在练
习过程中，太极拳又要求我们立

身 中 正 、 不 偏 不 倚 、 有 规 有
矩。”她说，太极拳秉承中国传
统文化的中庸之道，不轻不重、
不疾不徐、亦刚亦柔、可快可
慢，在不知不觉间教给了练拳者

“立身处世”的道理。太极拳与
中国传统文化思想融通，浑然天
成，中国传统文化中的智慧在太
极拳的学习和演练中表现得淋漓
尽致。

王艳琴说，顺其自然、修身
养性在太极拳套路习练过程中，
要求举手投足、前进后退、动静
开合、呼吸转关都要顺其自然，
充分去体会和感知自己的身体，
要求人们不要刻意去违反自然规

律和人体规律，要在循序渐进中
增益功夫、增强能力、提升智
慧，违反了自然和人体规律，往
往会事倍功半，欲速则不达。同
时，太极拳内涵丰富，意境深
远，其功夫层次以及所能够表现
出来的竞技能力更加层次井然。
一日练拳一日功，一分体悟一分
智慧。在感受太极拳博大精深的
同时，也达到对身心的修炼和对
自然、生命的敬畏。

“太极拳不分老幼，没有性
别限制，基本适合所有人，从儿
童到老年人都可以打一打太极
拳，且都能从中获益。因为太极
拳对身体的助益，不单单在于肌

肉、筋健和骨骼的强劲，更在于
补充人体气血和疏通人体经络。
无数事例证明，习练太极拳是一
条可靠的健康之路。”王艳琴说。

市朱天才太极拳研究会会长王艳琴

习练太极拳是一条可靠的健康之路

本报记者 高小豹

“我深入研究习练太极拳 20
多年，特别是当前疫情防控形势
下，推广传播太极拳是我义不容
辞的责任。同时，作为一名小学
体育教师，对于太极拳的教学有
一整套非常好的教学方法。”2月
25日，博爱县秀珠小学体育教师
李占朝在接受记者采访时说。

今年 42 岁的李占朝不仅是
一名体育老师，他也是陈式太极
拳的第十二代传人、焦作市陈式

太极拳冉广耀拳术研究会副会
长。

为了抗击疫情，人们居家抗
疫。终日宅在家里，缺少运动，
身体免疫力自然会下降。针对这
一情况，李占朝经过思考反复揣
摩，多次修改完善，创编了一套
短小的太极拳健身套路。“这套
拳术不需要太大地方，可以居家
习练、重复习练。每天练习 30
分钟到1个小时，不仅可以提高
身体健康水平，而且可以丰富大
家的居家生活。”李占朝说。

据了解，1997年7月，李占

朝拜陈式太极拳第十一代传人冉
广耀（陈照丕亲外孙）大师学习
陈式太极拳。

他创编好太极套路后，先把
动作录制成视频，利用网络平台
对部分太极爱好者进行视频教
学，大家随时观看学习，受到好
评。之后，李占朝又在多个微信
群中分别推送教拳视频，及时讲
解动作要领，并对太极拳初学
者进行一对一的辅导，从最基
本的动作入手，告诉初学者如
何呼吸、两脚距离如何站立、
面对的方向如何调整等，网络

上每次辅导学员 30 分钟到 1 个
小时以上。同时，他邀请微信好
友将视频进行转发推广让更多的
人受益。

李占朝还在“今日头条”平
台上多次发文，讲解介绍太极
拳，让更多的人了解太极拳、练
好太极拳。视频受益人数达 3.8
万次，相关文章阅读量累计达到
5万次以上。在北京、广东，江
苏、山东、重庆、山西等多地产
生了广泛的影响。北京市武术运
动协会邀请他参加北京市武术运
动协会主办的“新冠肺炎疫情期

间武术视频公益展示”，让更多
的人通过观看他的视频进行居家
健身，受到了全国各地广大太极
拳爱好者的一致好评。

市陈式太极拳冉广耀拳术研究会副会长李占朝

推广传播太极拳义不容辞

李占朝在习练太极拳。
本报记者 高小豹 摄

王艳琴在习练太极拳。
本报记者 高小豹 摄

本报记者 宁江东

1 月 26 日至今，王西安拳法
研究会会长阎素杰一刻也未曾停
歇：疫情发生后，她第一时间
组 织 研 究 会 教 练 召 开 视 频 会
议，号召世界各地王西安拳法
研究会拳友建起疫情防控太极
站桩微信群，每天跟随教练视
频站桩、习练太极拳，共同抵
抗 病 毒 ， 并 组 织 爱 心 募 捐 活
动，向世界各地研究会的家人

们发出倡议，在规定时间大家同
念祈愿文，为中国加油、为武汉
加油！

全球太极站桩抗疫活动开展
以来，该研究会骨干刘青、任
代、王东红、明花等十多人主动
请缨担任志愿者，各司其职，负
责录制太极拳教学视频等，著名
太极拳传承人王西安也录制视频
鼓励大家积极站桩、习练太极
拳，增强身体免疫力。太极站桩
活动得到了世界各地拳友的积极
响应，大家每天在微信群坚持打

卡，写站桩心得，分享给当地拳
友，引领太极拳爱好者共同练太
极、健身心。

“我祈愿：枝头春满，花好月
圆；心灵解脱，幸福平安！太极
有爱，风雨同天；全球同频，如
沐春风；祈福中国，祈福武汉！”
同心相求，同频共振的祈福活动
也得到了世界拳友的积极响应，
拳友们各自在同一时间念下祈福
文，共同为中国、为武汉加油。
同时，在研究会号召下，世界拳
友纷纷慷慨解囊，为疫情防控捐

赠爱心善款。
家住湖北武汉的徐能瑞所工

作的公司距离武汉华南海鲜市场
只有 200 米，公司也是疫情重灾
区，疫情发生后，该公司有五六
名同事先后感染新冠肺炎。作为
新冠肺炎的密切接触者，徐能瑞
及时加入太极站桩微信群，每天
坚持打卡站桩，习练太极拳，最
终幸免，未被感染。他在分享站
桩体悟时，感慨地说：“这得益于
一年多来每天坚持习练陈式太极
拳，无形当中提高了我的身体免

疫力。”
家住福建的吴黄聿坚持站桩

后，收获满满 。 她 开 心 地 说 ：
“在家隔离的这段日子，坚持跟
拳友们一起视频学习站桩，觉得
身体变得轻盈通透，消化力加
强，便秘也好了，感觉肠胃清
明、皮肤光洁、精神饱满、心情
愉悦！”

爱心加持，太极助力，王西
安拳法研究会中外拳友同心战

“疫”、传递正能量，筑起了一道
坚实的“健康防护墙”。

王西安拳法研究会

同心抗疫筑起“健康防护墙”


