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今年 75岁的韩剑华，是太极拳、

八卦掌和推手的忠实拥趸，几十载潜

心钻研和习练，让老人至今看上去依

然精神矍铄、很有精

气神。一大早，记者

亲眼目睹到他晨练时

紧凑连贯的步伐、绵柔

有力的掌法，一招一式，

都尽显大家风范。

“练习太极、推手、八卦掌

好几十年了，年轻的时候看到别人

练习，自己也喜欢，就跟着一起练。”

韩剑华说。如何练好太极拳，经过

多年的苦心孤诣地钻研，老爷子有

自己的理解和感悟：太极拳的动作

徐缓舒畅，要求练拳时正腰、收颚、

直背、垂间，有飘然腾云之意境。

练好太极不光要靠肢体动作等

“外在”因素，“内在”的心神安静也

同样重要。韩剑华告诉记者：“要静

心用意，呼吸自然，即练拳都要求思

想安静集中，专心引导动作，呼吸平

稳，深匀自然，不可勉强憋气；中正

安舒，柔和缓慢，即身体保持舒松

自然，不偏不倚，动作如行云流水，轻

柔匀缓。”

比起太极拳，八卦掌则要复杂一

些，韩剑华向记者讲解道：“八卦掌属

内家拳，练好八卦掌不仅要求练功刻

苦，更要讲究其方式和要领，和太极

的刚柔并济不同，八卦掌主要是要顺

其自然，要深究其哲理。要快打巧

打，切忌蛮干死拼力气，实战中往往

一搭手，就能立分高下，有时即使未

搭手，行家一伸手，自己亦心知肚明

不必推来推去，纠缠不停。”

数十年如一日的修炼，韩剑华早

已把这些当成生活中不可或缺的一

部分，“跟上班一样，不练就浑身难

受。”多年的日积月累，也让这位已过

古稀之年的老人依然保持良好的身

体素质，“基本上没有大病，每年的体

检都让人很放心，各项指标都很正

常，也没有什么感冒，身体素质比一

般的同龄人要好。不过，什么东西都

是有度的，不能过量，否则过犹不

及。武术也是一样，收放自如，张弛

有度，才是最为合适的。”

正所谓集百家之长，成一家之

言。“我并没有刻意地去拜哪个名家

为师，甚至可以说，每个人都是我的

老师，西湖边，武功山，我也都会经常

光顾，这样一来，接触的人越多，学到

的东西自然也多。”韩剑华说，“遇到

人家比自己高明的，就虚心学习，不

如自己的，则耐心教授，教别人的时

候，自己也在提高。取长补短，在交

手过程中，点到为止即可，不要让对

手很狼狈。”

说起教拳，韩剑华本不想说太

多，但采访时刚巧有约好的“徒弟”

找到了韩建华。原来，只要有时间

韩剑华就会在杭州市体育馆空地上

教拳。洪阿姨住在天水桥附近，一

次偶然的机会认识了这位师傅，“他

很耐心，我们外行学学他也不会不

耐烦，像今天天气下雨，只要是约好

的他就一定会来。”教人武术，韩剑

华乐在其中，武术的东西老是一个

人练会越来越枯燥，所以除了与人

切磋学习外，教拳也会让人更有坚

持下去的动力。

一位太极、八卦、推手三合一的“武术全才”

韩剑华：独乐乐不如众乐乐
本报记者 马二龙 文/摄

本报讯 近日，永康市太极拳文

化研究会“太极拳公益培训千人计

划”培训班，在永康市易力车业有限

公司开班，这是太极拳文化研究会公

益培训进企业的第一班。

在公司的厂房外，6 位专业太

极拳师傅为公司员工展示了太极

拳套路，一招一式都显得尤为专

业，引得不少人拿起手机拍照和录

制视频。当围观的人有了兴趣之

后，师傅们开始招呼大家排成方

阵，一个动作一个动作地细致分

解，传授给大家。

“我们公司是做滑板车的，所以

很多时候都要在研发车间里待着，

一待就是半天，其余时间也都是对

着电脑，颈椎和腰椎都有不同程度

的劳损。”来自研发团队的何阳佳是

个 90后，以前只看过家里老人打太

极，没想到自己二十多岁的人如今

也学会了太极拳，不过她的想法已

经转变，“以前觉得只有老年人会玩

这个，但今天见识和科普了，太极拳

作为我们国家的传统武术项目，应

该被更多人继承，而且练太极对身

体很有益，对舒缓我们的职业病很

有帮助。”

除了一招一式外，培训班更有理

论学习，组织者还以讲座的形式让年

轻人走出对“太极拳只有老人练”的

误区。据永康市太极拳文化研究会

主席朱有抗介绍，今年，永康市太极

拳文化研究会计划再办 20个公益培

训班，规模达到 1000人以上。两年

来，永康市太极拳文化研究会已圆满

完成两期“千人计划”，结业学员3600
多名，共 70个班。今年，永康市太极

拳文化研究会将在继续进农村、进机

关、进社区、进学校的基础上，实现进

企业、进敬老院，把太极拳培训推上

一个新的高潮。

（通讯员 王家琦）

本报讯 凤凰拳、一路棍、少林鹰

爪拳……近日，永嘉金溪镇瓯渠村上

演了一场“华山论剑”，各路武林好手

云集，频频亮出拿手绝活，为 2018瓯

渠传统武术节暨武术交流大会助威。

在武术节现场，16支来自温州各

地武术协会（分会）的队伍进行表演，

各派路数一应俱全，参与选手兴致高

昂。台上展示得热火朝天，舞台下人

头攒动，除了本地村民，还有周边乡

镇的村民一道来欣赏这场武术“盛

宴”。“我们这里每年正月都会办上一

场武术交流会，本地人习武成风，我

年轻的时候也练过拳。”村民吴建光

带着自己的孩子来到现场。“单论瓯

渠村，曾经学习南拳的人数就达数百

人。”80多岁的吴岩枢老人说，现在当

地人学习武术的目的，正从过去的防

身向如今健身转变，不过村里依然定

期会举办南拳培训活动。

瓯渠村自古习武成风，世代相

传，是永嘉乃至浙南地区闻名的武术

之乡、中国南拳发祥地之一。瓯渠村

南拳文化，更于2010年被列入浙江省

非物质文化遗产保护名录。为了传

承好这一优秀的非物质文化遗产，瓯

渠武术界人士积极参加全国及国外

的各种比赛交流展演活动，战绩不

俗，在杭州举行的第十二届浙江国际

传统武术比赛中，瓯渠武术少年队取

得了11金4银。

“武术是我们的传统，是我们的

文化根源之一，定期举办以武会友的

活动有助于武术的发展和传承。”金

溪镇政府有关负责人表示，举办本次

大会有利于加强地区之间武学文化

交流，弘扬中华武术精神，推动全民

健身运动。 （通讯员 沙 默）

现场教学还有理论讲座

永康太极拳公益培训走进企业

来武术之乡看高手过招

永嘉金溪武术节
以武会友

近日，来自德清县武康街道

的近 70 名中老年武术爱好者在

德清县体育中心自发举行了一

场武术套路展示活动。虽然活

动不设名次，但大家依旧十分投

入地完成每一套动作。除了个

人表演更有集体展示，来自丰桥

社区、五龙社区和新丰社区的老

年武术队还准备了统一的着装，

在悠扬的音乐伴奏下，行云流水

地完成了展示。

通讯员 张佳 文/摄

“武”台展风采


