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對象為年老體弱行動不便人士及長期病患者，因不能出外理髮，致令儀容受到影響，需由社工轉介。查詢：2117-5847。

太極拳，打出生活態度 ◆李孟進

◆梁穎勤

77歲陳伯說，以前後生要搵
食，曾經托米送貨，後來

轉行做小巴司機直至退休。這些
體力勞動令到腰骨及坐骨神經經
常覺得痠痛，約十年前他去學打
太極拳，他覺得這運動很好，身
體柔靭度增強了，行路穩當，人
也精神，雖然坐骨間中仍會有點
痛，但已算是小事。看到陳伯示
範整套太極拳時，不單虎虎生風，
還可以一字馬坐地，真令不少人
羨慕。

在香港，很多長者都選擇太
極拳，作為強身健體的運動，不
過，大家對太極又有多少認識呢？

曾經獲得全國武術太極拳冠
軍的冷先鋒師傅說：打太極拳的
人一定要先認識太極拳是什麼 — 
眾所周知太極有陰有陽、有正有
反、有內有外…… 因此，當我們
打太極拳時，同樣要平衡精神及
肢體兩方面，肢體運動有助增加
骨骼柔軟度及強化肌肉，精神意

念則要學懂呼吸、心平氣靜以及
放鬆，要放鬆就要放下，當意念
放鬆時，肢體自然就會聽到你的
話。套入我們生活模式中，如果
做人什麼都放不下，在打拳時仍
是千牽萬掛，那太極拳也不會打
得好。

太極拳很重視練氣，就是修
煉人體自身的精神力，這是太極
拳作為內家功夫的特點之一，當
人不執著，意、氣、力便會到位。
另外，很多拳式對個別病情亦有
幫助，包括心肺功能、肩周炎、
便秘、新陳代謝等等。當精神健
康，身體也健康起來，但身體健
康卻未必等於精神健康。

冷師傅並不同意「太極只是
長者運動」的說法，他認為：太
極有柔有剛，適合不同年紀及不
同脾性的人，目前太極拳分有陳、
楊、吳、武、孫
等各派，每一派
都有可取，不同
派別亦適用於不同
身體狀況的人，

例如，陳家節奏較快及勁、楊家
比較慢及柔、武家拳法有起承轉
合概念等等。即使中風者、要坐
輪椅或太肥胖的朋友，都可以問
太極老師，揀選一種適合自己打
的太極拳，又或者由老師選取一
些合長者或病患者打的太極拳，
這也是太極拳的優勢。

太極強調任何事情都有兩
面，生活有挫折有困難，也有希
望及成功，本著這個思維學好太
極拳，也就等於是學會做人及生
活態度。

冷師傅說：太極拳最大好處
就是沒有壞處。所以，他鼓勵多
些人去學太極，如果你的長者中
心或任何社區中心想找師傅教太
極又或多了解太極拳，冷師傅亦
願意協助及講解。查詢電話：陳
先生 5115 9954。
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•	冷先鋒師傅（右）在指點 77 歲的陳伯，
兩人表現認真。

•	太極拳有柔有剛，適合不同年紀。
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