
子城脚下流动的“太极画卷”

作为中华传统武术的重要代表，太极拳以其刚

柔并济、内外兼修的独特魅力，早已成为世界范围

内 广 受 欢 迎 的 健 康 运 动 方 式 。 全 球 首 个“ 国 际 太

极拳日”，在嘉兴子城遗址公园，一场别开生面的

非 遗 盛 宴 ，将 太 极 拳 的 文 化 温 度 与 城 市 记 忆 紧 紧

相连。

清晨7点半，子城古老的城墙下，古琴声缓缓响起。嘉

兴老年大学太极拳教师傅月丽手一扬，学员们鱼贯而出，

步履稳健、神情专注，在青石板上徐徐展开一幅流动的“太

极画卷”。

本次展演结构清晰、层次分明，开篇为集体展演

八段锦，学员们紧随统一口令，动作舒缓整齐，一招一

式间传递着太极养生的千年智慧。随后，24式简化太极

拳表演分队列登场，学员们从容迈步，手臂起落间尽显太

极拳的柔和与沉稳之美。压轴的集体太极剑将气氛推向

高潮。剑光映着晨光，学员们挥剑从容、气势

连贯，刚柔并济之间，太极文化的深厚

底蕴扑面而来。

300多人的阵容动作整齐划

一，呼吸与动作同频共振，仿

佛人与天地自然融为一体。

这场展演不仅吸引了众多市民

驻足观看，也让不少来禾游客不

禁感叹：“原来太极拳可以这样美，

这样有力量。”

23载数万学员练习太极拳受益

据悉，早在 2003年，嘉兴老年大学首次开设太极拳

班，为禾城老年人提供了一种既能强身健体又能修身养

性的运动方式。23年间，太极拳班已发展到 21个，在校

学员近千人，年龄从 50多岁到 80多岁，累计学员达数万

名。老年大学太极拳班教授陈氏拳、杨氏拳（剑）、忽雷

拳、武当太极拳等，它已成为最受欢迎、最具代表性的课

程之一。

不少学员从最初的动作生疏僵硬，到如今的行云流

水，太极拳不仅改变了他们的身体状态，也悄然重塑了他

们的生活态度。“我练太极拳快十年了，刚退休时身体

很差，腰椎、血压都有问题。”今年72岁的李阿姨

是老年大学太极拳班的“老面孔”，她回忆起

初学时的情景仍记忆犹新，“最开始连站

桩都站不稳，老师一遍一遍地教，慢慢就

找到了感觉。现在我每天早起打一套拳，

腰不疼了，血压也稳定了，最重要的是心态

平和了很多。”

像李阿姨这样的学员，在嘉兴老年大学还有很

多。太极拳不仅帮助他们改善了体质，更让他们在退

休生活中找到了新的精神寄托。不少学员表示，练

拳之后，睡眠质量提高了，关节灵活了，甚至连感冒都

少了。

“太极拳是一种‘慢运动’，但它慢中有力，柔中带

刚。”傅月丽老师告诉记者，“很

多学员刚开始只是抱着锻炼身

体的心态来上课，但慢

慢地，他们发现打

太 极 拳 还 能 让

人 静 下 来 ，学

会 和 自 己 相

处。这种由内

而外的变化，才

是太极拳最珍贵的

地方。”

科学锻炼方能行稳致远

太极拳的好处，早已被现代医学和运动科学广泛证

实。首先，太极拳动作缓慢柔和，能有效改善平衡能力，降

低老年人跌倒的风险。其次，太极拳强调呼吸与动作的配

合，有助于增强心肺功能、调节血压、改善睡眠质量。此

外，太极拳还是一种典型的身心运动，长期练习可以缓解

焦虑、抑郁等不良情绪，提升整体心理健康水平。

对于老年人来说，太极拳几乎是一项“零门槛”的运

动。不需要昂贵的器材，不需要特别的场地，只要有一块

平坦的空地，就可以随时随地进行练习。更重要的是，太

极拳强度可控，每个动作都可以

根据自身身体状况进行调

整，既不会造成运动损

伤，又能达到良好的

锻炼效果。

那么 ，普 通 市

民——无论是老年人

还是年轻人，应该如何科

学地开始太极拳锻炼呢？

对于老年人而言，从基础开始的话，建议从八段锦、24
式简化太极拳等入门内容学起，动作简单、节奏缓慢，容易

掌握。要注意热身和放松，比方练拳前适当活动关节，练

完后缓慢收功，避免肌肉拉伤。要量力而行，不必追求动

作的完美和幅度的大开大合，循序渐进最重要。建议结伴

练习，和同龄人一起练习，不仅增加乐趣，也能相互提醒、

共同坚持。

如今，有越来越多的中年人，甚至是年轻人加入太极

拳行列，他们往往利用工作间隙打一套简化太极拳，能有

效缓解肩颈疲劳和精神紧张。太极拳讲究“以意导气，以

气运身”，初学者可先模仿动作，再慢慢体会呼吸配合，也

可以通过线上课程、App跟练等方式入门，方便灵活。

无论是白发苍苍的长者，还是朝气蓬勃的青年，太极

拳都为他们打开了一扇通往健康与宁静的大门。正如

一名学员所说：“太极拳不是老年人的专利，它是一种生

活的智慧。”

快乐老年
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子城脚下
三百余人上演流动的“太极画卷”

市民和游客直呼：“原来太极拳可以这么美！”
N晚报记者 韩瑜超 通讯员 袁静 刘晓艳 照片由受访者提供

3月21日清晨7点半，嘉兴子城遗址公园内，古老的城墙下，古琴声缓缓流淌。300余名身着太极服的学员步履稳健、

神情专注——这不是一场普通的晨练，而是为庆祝全球首个“国际太极拳日”而举行的非遗盛宴。

八段锦的整齐舒缓、24式简化太极拳的柔中带刚、太极剑的剑光如虹，层层递进间，一幅流动的“太极画卷”在千年子

城脚下徐徐展开，引得市民和游客纷纷驻足惊叹，不少人发自肺腑直呼：“原来太极拳可以这么美！”

这场展演的背后，是嘉兴老年大学长达23年的坚守——自2003年首开太极拳班以来，从最初的几十人到如今的21

个班级、近千名在校学员，累计数万名禾城长者在太极拳的一招一式中找回了健康与活力。


