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展现太极魅力 畅享健康生活
□应文忠 记者 朱大力

近日清晨，在盐都区大冈
镇呈祥健身广场上，一场由该
镇老年人体育协会组织的太
极拳演练活动如期举行。伴
随着舒缓悠扬的音乐，近百名
太极拳爱好者身着统一服装，
以整齐划一的动作、行云流水
的招式，展现太极运动的独特
魅力。

活 动 现 场 ，参 与 者 们 精
神饱满，起势、云手、野马分
鬃 …… 每 一 个 动 作 都 刚 柔
并 济 、韵味十足。既有
白发苍苍的老者，也有
中年爱好者，他们沉
浸在太极的意境中，
一 招 一 式 尽 显 功
底。不少路过的市
民纷纷驻足观看，有
的 还 拿 出 手 机 记 录
下精彩瞬间。

随着最后一个招式
落下，演练活动在热烈的掌声
中圆满结束。参与者们纷纷
表示，通过集体演练，不仅提
升了太极技艺，更增进了彼此
间的友谊，希望这样的活动能
持续开展下去。

据大冈镇老体协张根扬会
长介绍，此次演练是协会常态
化健身活动的一部分，旨在丰
富中老年人的精神文化生活。

接下来，该协
会还将组织更
多形式多样的
健身活动，为广

大中老年健身爱
好者提供交流展示

的平台，努力倡导全民健
身理念。

太极拳起源于中国，融合
哲学、中医与武术精髓，以“阴
阳平衡、刚柔并济”为理论根
基，历经数百年发展形成陈式、
杨式、吴式、武式、孙式等不同
技术风格的拳式。2020 年，太
极拳被列入联合国教科文组织
人类非物质文化遗产代表作名

录。2025年11月，联合国教科
文组织大会第43届会议通过决
议，将每年3月21日（北半球春
分日）设立为“国际太极拳日”。

“大冈镇老体协组织太极
拳爱好者集体演练展示风采，
是盐都区老体协积极推动全
民健身理念深入人心的生动
缩影。”盐都区老体协张荣銮
会长表示，该区各地太极拳运
动氛围浓厚，联合区太极拳协
会等常态化开展各种培训、演
练活动，对于进一步巩固“江
苏省老年体育太极系列之乡”
创建成果、助力健康盐都建设
具有积极意义。

联办：盐城市卫生健康委员会
盐阜大众报报业集团

协办：盐城市疾病预防控制中心健康教育

站得“稳”更长寿
家住市区众想新苑的居民浦爹爹

来电咨询：最近总感觉腰颈酸痛，浑身
乏力请问有什么缓解方式？

市第一人民医院主任医师、骨科
主任邹国友：世界卫生组织早已将久坐
列为十大致死致病元凶之一。而与久坐
相对的——“站立”，却算得上是一项“长
寿运动”。其实这并不意外，因为站立本
身就是一项很好的运动。生活中出现的
许多健康问题都可以靠“站”来解决。

靠墙站：缓解脊椎病，从后脑勺、肩
膀、臀部到脚跟，让身体贴紧墙壁，自然
挺立几分钟，可增强项背部肌肉力量和
耐力。

站着做俯卧撑：缓解肩不适，面向
墙壁站立，双脚打开与肩膀同宽，距墙
一臂远，两手掌撑在墙上，慢慢地弯曲
肘关节，再慢慢地撑起来就可以了。坚
持一段时间，肩部的疼痛症状就会慢慢
减轻。

挺胸收腹站：预防骨质疏松，骨质
疏松容易导致骨折，老人经常“罚罚
站”，可以保护脊柱，减少骨折的发生。
最好每次“罚站”能坚持5分钟以上、30
分钟以内。

图为活动现场（受访者供图）


