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活力上海 /运动汇

! ! ! !如果说，!"#$米以上的印度
尼西亚籍华人许一强看上去孔武
有力，相比之下，%&岁的北京人
董世钢则个子显得矮小，可是，练
习多年的他已经有点心得了。董
世钢早年是开战斗机的飞行员。
董世钢家在太极之乡河北永

年附近，从中学开始学习太极拳。
他认为，练习太极锻炼了协调能
力，这对他飞行生涯大有帮助。他
说，当飞行员时压力非常大，有时
候早晨 %时就要起床，遇上天气

不好，一定要有正确的判断力。所
以，每天抽空打打太极拳，是自我
放松、减压健身的好方法。
前些年，董世钢应聘成为一

位民航飞行员，从北京移居上海，
忙碌的工作之余，他又练起了太
极拳。在北京时，董世钢同印尼籍
华人许一强一起打太极，后来由
他介绍，董世钢到上海后也到了
人民公园太极推手角，他和志同
道合的人一起打太极，成为这里
的常客。
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人民大道是上海的零公里起点，坐落于此的人
民公园也是上海的一个综合性地标。英语角、婚姻
角，名声在外，还有太极推手角，从小青年到耄耋老
人还有异国朋友，每个月的第一个周六上午，太极
爱好者都会来此推手切磋。上海只此一处，全国也
是鲜见。

3月的某天清晨，雨霏霏，三三两两的太极高手
和爱好者如约而至。太极推手角发起人朱方泰老师
拉起了横幅———“轻灵安全推推手，安全愉快交朋
友”，这是宗旨，推手交流，互相学习，不能出格，谢
绝争勇斗狠。

! ! ! !面容姣好、皮肤光滑的王
竞琼，今年 '( 岁，却从没做过
美容。
女人都爱美，对王竞琼来说，

打太极拳就是最好的美容方法，
太极拳就是她的化妆品。

!(年前，在父亲的影响下，
王竞琼开始接触太极，并渐渐迷
上推手，通过网络论坛，大学毕
业后，她在人民公园找到了这个
太极推手角，并与父亲每月一起
参加活动。她和父亲你来我往推
手盘练，成为太极推手角的一道
风景。

大学里，王竞琼的专业是建
筑，但在练习太极的过程中，她找
到了内心的平和，然后又发现，光
打太极还不够，如果不了解中国
博大精深的文化，很难理解太极
的精髓。如今，她每天打两小时太
极，还要练习书法，阅读中医理
论，周末则会去大学校园听国学
讲座。“打太极，比去做 )*+有用
多了。”她举了个例子，“我刚考出
驾照后第一次开高速，紧张得不
得了，开完车颈椎就僵掉了，回家
后我打了三遍拳，就感觉不到疼
痛了。”

! ! ! ! ,$!!年 !月 !日，太极推手角推出，
以后定于每月
的第一个周六
上午，遇到节假
日，就放在节日
如元旦、五一劳

动节、十一国庆节当天。发起
者朱方泰是吴式太极拳理事，他说，主要
是想通过这个小小的推手角吸引太极爱
好者前来交流切磋，提高太极文化素养。

为人谦虚的朱老师为记者介绍了太
极推手角中的佼佼者。何又圣是老三届，
从 !#-'年开始练太极，一天打 !'遍，但
他自己说是最近两年才开窍悟道。他的
“接受力”说颇得太极要领，首先是吸收，
然后才把自己周身贯通的劲意释放出来。

史久奋是个“武痴”，练功占了他生命中的
大部分时间。他的“松沉”说抓住了太极的
本质，他推崇的大椎往上领、而伞字骨和肋
骨往下坠的方法可信可试。沈善增练太极
多年，最终因为钻研古籍并凭借悟性成为
高手，本身就是一个传奇，他专门撰文论
述太极推手的四种境界，让人耳目一新。
那天朱方泰表情遗憾地说，还有一些

高手未到，其中一位是 #$多岁的老先生
杨永义，他把自己一生练习太极拳的心得
体会编成小册子，分发给这里的拳友。
他们推广太极拳。如果只有拳没有术，

或者说只有武没有艺，就不会有武术的传
承至今，同样，在生活节奏加快的今天，自
身的深厚文化底蕴和无法言说的辩证哲理
气韵，是太极代代相传的内在动力。

太极助力飞行

太极胜过美容

! ! ! !天气冷飕飕的，雨也凉丝丝的，以色
列人高飞一切从零开始，体验太极的无穷
魅力。
最先找到太极角的，是高飞的哥哥伊

兰。半年前，伊兰来到人民公园，偶遇太极
推手角，便加入进来。见哥哥练太极，高飞

感到好奇，他对中国文化非常着迷。
高飞曾在云南生活很多年，会说一口

流利的中文。“去年 (月我移居上海，我希
望至少能在上海住两年。”哥哥伊兰补充
道，“如果为了太极，我们长期定居上海，
那真是一个浪漫理由。”

太极吸引老外

太极高手众多

! ! ! !今年 .!岁的恽森银老先生，年轻时
身体不好，开过一次刀，他选择了锻炼，在
体育宫先后跟过三个老师学习六合八法，
如今他也带了许多学生，是太极推手角的
常客。还有一位瘦削的男子，人很精神，内
敛含蓄，从他的话语中可以悟出太极魅
力。他自述，年轻时问师傅怎么练，师傅回
答没有的，后来入门了渐渐知道，打太极，
没有才能有。这位叫林亨元的先生进而阐
述道，先站桩，摒除一切杂念，然后引来外
面空气进入体内，“接天接地”打拳，才能

收到事半功倍的效果。
,//&年，太极拳被列入首批国家非

物质文化遗产名录。
我们生长在中国，老祖宗留下那么

好的遗产，不去继承，非常可惜。太极拳、
六合八法以及其他许多拳种，只要持之
以恒、锻炼得法，对我们的健康会大有好
处的。

人民公园太极推手角，就是一个“健
康大舞台”。

本报记者 朱全弟 陶邢莹

太极有利健康

! 沪上著名作家沈善增!左一"也是太极推手角的高人

! 王竞琼!左"和父亲切磋技艺 本版图片 记者 周国强 摄
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