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太极拳的修炼是个漫长过程，三

年一小成，六年一中成，九年一大

成。若从修炼时间上来看，练习太极

拳 13年的马仁荣算得上是太极拳的

集大成者。实际上，马仁荣对自己的

评价却是“习拳很久，一直业余”。他

认为，太极拳原本就不是为了技击而

创造，它是用拳来阐述太极哲学思想

的一种运动。

2005年，马仁荣正式退休，他思

考着需要一项运动来强身健体，在尝

试了跑步、游泳等运动后，他最终选

择了太极作为自己的终身运动。“太

极拳动作轻盈、刚柔并济，适合老年

人长久坚持。”

初学太极时，碰见的困难总是最

多的。均衡、缓慢、柔和、轻灵是练习

太极拳难点，在第一年里，马仁荣专注

于呼吸均衡和动作轻柔这两件事，每

次打拳，他都全神贯注地投入其中，不

断控制自己的呼吸节奏与动作快慢之

间的协调。“但当局者迷旁观者清，尽

管已经尽力，仍然会存在这样那样的

不足。”马仁荣笑言。幸运的是，在他

的太极队伍里，从老师到拳友都比较

友善，他们常常相互指正。马仁荣在

“老师”们的指点下，很快便取得了不

小的进步，动作也越加标准。

然而学无止境，为了把动作做到

最精准，马仁荣每学一套新拳法都要

花两个月的时间打基本功，把每一个

细小的动作练上几百遍。此外，马仁

荣还通过电脑不断更新自己的“拳法

库”。练习太极拳 5年后，原本的“三

高”悄然远离了马仁荣，他感到身体

从里到外得到了调节，最明显的改变

是精神抖擞、神清气爽，太极拳成了

他的养生秘诀，很多人见到他都夸

“气色好、身体棒”。

“太极拳是一项对大众身心健康

十分有益的项目，我从中找到了养生

秘诀，练出了好身体，也打出了好心

情，希望有越来越多的人能够加入进

来，体会太极的乐趣。”马仁荣说。

听说方江浪做俯卧撑很厉害，

笔者见到他时便开门见山地问：“您

能做多少个？”“100个没问题，有时

候多一点，有时候少一点。”老人自

信地回答。

早上 7点多，在鹃湖边，方江浪

现场演示了一番。只见老人趴在地

上，保持上半身笔直的姿势，双脚微

微张开，双手与肩同宽，手臂半弯，

然后伏低身体直到胸部几乎能贴到

地面，再回到初始状态。一连做了

20个，脸不红、气不喘，看起来十分

轻松。

别看老人现在已经 80岁了，但

手臂肌肉依然发达，让不少年轻人都

羡慕。而且他的脸上少有皱纹，整个

人的身板十分硬朗，精神头十足。

其实，这和方江浪长年坚持锻

炼有关。每天晨跑结束后，他会在

鹃湖边找块空地开始做俯卧撑，做

足标准的 100 个，自己满意了才算

过关。

绕鹃湖慢跑 再做100个俯卧撑
海宁八旬老人一天运动超3个小时，他说坚持才能成功

@宁波奉化
本报讯 近日，奉化区2018年“丹

盈”杯老年人乒乓球比赛落下帷幕。

本次比赛共设 60岁-69岁组和 70岁

以上组两个组别，共吸引了来自全区

的 30多位机关企事业老干部乒乓球

高手参加，参赛选手最大年龄81岁。

（通讯员 谢宏芬）

@开化
本报讯 10月 22日，第三届浙皖

赣毗邻市、县（区）门球邀请赛在开化

南湖门球场落下帷幕，来自浙皖赣3省

各市县区的25支代表队230余名运动

员在球场上快乐挥杆，增进友谊。

（通讯员 张顺全）

展风采
健体魄

近日，永康市第四届老年

人运动会隆重开幕。据悉，本

届老年人运动会是历次运动

会以来规模最大、比赛项目最

多、参赛人数最广的一届。今

年也是永康市老年人体育协

会成立30周年，运动会开幕式

上还对体协先进集体及个人

进行了表彰。

通讯员 翁冰蓉 文/摄

短消息

10月16日早晨6点，天才蒙蒙亮，80岁的方江浪就

从位于硖石街道琳轩养生源的家中出发，慢悠悠走到了

鹃湖。趁着旭日初升之时，他要绕着鹃湖慢跑，再做百

余个俯卧撑，然后慢悠悠回家。等到下午，他还要去市

游泳馆游上半小时，一天下来的运动时长超过3小时。
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100个俯卧撑不在话下Part 1

游泳这项运动，方江浪也坚持了

30多年。在水中一圈圈蛙泳，他形容

自己感到“全身心畅快”。有的时候，

他还会利用社区单杠做引体向上，一

次性能拉6个。

通过长年的运动，方江浪的上

肢、腰背和腹部的肌肉持续有效地得

到了锻炼，常见的老年病诸如冠心

病、糖尿病等都没有在他身上发生，

身体素质一级棒。“运动是我坚持最

久的兴趣，生命在于运动。特别是老

年人，要找到一项适合自己的运动，

多活动多锻炼。”方江浪说，很多老人

都在他的带动下开始锻炼身体。但

是他还是要提醒大家，老年人的身体

已经不比当年，不能锻炼过度，一定

要慢慢来。而且一定要坚持，坚持才

能成功。

（通讯员 王家维）

方江浪是杭州人，1961年师范

毕业后分配到海宁教体育，一教就

是 40年。实际上，从 20岁起他就开

始跑步，不只自己跑，还要求学生也

坚持跑步。

1985年起，方江浪在海宁师范

学校任教期间，把锻炼的概念引入

日常教学中。“早上6点，我在宿舍楼

下吹哨子叫大家起床锻炼，如果有

人不起床，我就在门外一遍又一遍

地吹哨子，直到他起床为止。”回忆

起年轻时的教学生涯，方江浪脸上

满是笑意。

“其实我也不知道自己为什么

这么喜欢跑步，可能是习惯了，一天

不跑就浑身不舒服。”即使是退休

后，方江浪也保持着跑步的习惯。

以前家住南苑二里时，方江浪就从

家里出发，绕着东山、西山、洛塘河

滨河公园跑；搬家后，他开始绕着鹃

湖、赞山公园跑，一跑就是 1 小时。

65岁时，老当益壮的他还参加了嘉

兴的半程马拉松比赛，跑得比不少

年轻人都要快。

2014年，医生诊断方江浪膝关

节受损，建议他减少运动量。无奈

之下，方江浪只好减速慢跑，有的时

候甚至是快走，但他早锻炼的习惯

并没有改变。

打开方江浪的微信，可以清楚

地看到他的微信步数每天都在 1
万步以上，稳居步数排行榜的前

列，拿第一名是常态。“这点运动量

对我来说不算什么，我也不感觉

累，运动对我来说就是享受。”方江

浪笑言。

兴趣很多但贵在坚持Part 3

修炼数十载，杭州大伯身体力行体会太极哲学
实习记者 赵诗怡

跑步60年已成习惯Part 2


