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该队的教练是 68 岁的张秋菊，她
从 1999 年开始练太极拳。“那时，我还没
退休，身体素质不太好，就想着找个适
合自己的运动项目健身。选来选去，感
觉太极拳比较适合，就开始学习。”她
说。

那时候，网络没有这么发达，张秋
菊就买了碟子和书，从零基础开始学
起。“当时，我就跟入了魔一样。”张秋菊
说，她最开始在春秋广场练习。每天早

上，她一大早就来到广场练习，练完再
去上班，上班的路上还在想动作。

“到了晚上，家里收拾妥当后，我继
续到广场上练太极拳，有时会练到晚上
10 点多，可以说达到了废寝忘食的地
步。”张秋菊说。功夫不负有心人，她渐
渐掌握了太极拳的要领。慢慢地，越来
越多的人跟着她一起学习，廉汝棠就是
跟着她在春秋广场上学的太极拳。

2002 年，国家大力推广太极拳。为

了学习更专业的太极拳，她跟着河南武
术八段的麻春喜老师进行培训。2003
年，国家推广新健身气功，她还被选到
北京参加培训。回来后，她和另外四名
同志一起担任河南省健身气功四种功
法培训教练员。

2007 年，帝豪游园建好后，张秋菊
就来到此处，和廉汝棠、张煊一起成立
了许昌帝豪太极文化传承队。
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南湖苑健身辅导站南湖苑健身辅导站

地址地址：：运河街南湖游园运河街南湖游园
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：张小丽张小丽、、李喜敏李喜敏、、武莲武莲
英英、、卢爱英卢爱英
电话电话：：1529093558815290935588

许都公园晨练站许都公园晨练站

地址地址：：许都公园北部许都公园北部
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：李桂枝李桂枝、、周秋芝周秋芝
电话电话：：1363966892313639668923

青少年宫健身辅导站青少年宫健身辅导站

地址地址：：青少年宫门前青少年宫门前
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：孙喜枝孙喜枝、、于惠敏于惠敏、、陈彦陈彦
娜娜
电话电话：：1378221647613782216476

德星健身辅导站德星健身辅导站

地址地址：：德星路与前进路交叉口德星路与前进路交叉口
东北角东北角
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、有氧有氧
健身操健身操
负责人负责人：：宋四琴宋四琴、、薛芸薛芸
电话电话：：1383743967313837439673

恒大绿洲晨练站恒大绿洲晨练站

地址地址：：饮马河东岸饮马河东岸（（恒大绿洲小恒大绿洲小
区对面区对面））
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：李玲珑李玲珑、、裴红霞裴红霞
电话电话：：1593631779015936317790

七一社区健身辅导站七一社区健身辅导站

地址地址：：魏都区南关街道办事处魏都区南关街道办事处
七一社区七一社区
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：李新华李新华
电话电话：：1563744408815637444088

千亩游园杏林晨练站千亩游园杏林晨练站

地址地址：：清潩河游园前进桥南清潩河游园前进桥南
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功
负责人负责人：：高艳青高艳青、、史淑琪史淑琪
电话电话：：1380374675913803746759

西湖公园东门晨练站西湖公园东门晨练站

地址地址：：西湖公园东门西湖公园东门
内容内容：：太极拳太极拳、、健身气功健身气功、、广场广场
舞舞
负责人负责人：：杜红英杜红英、、李琳娜李琳娜
电话电话：：1560389668015603896680

一张一弛一张一弛，，打出健康范儿打出健康范儿

白鹤亮翅、野马分鬃、手挥琵琶……
5 月 19 日 7 时多，在帝豪游园喷泉处，许
昌帝豪太极文化传承队的几十名队员，
身穿飘逸的白色练功服，正在一起练太
极拳。

跟随着轻柔、缓慢的音乐，他们腾、
挪、转、移，动作整齐化一，步伐轻盈，把
太极拳中正平稳、均匀柔和、舒展大方、
绵绵不断的特点表现得淋漓尽致，彰显
了太极拳的独特魅力。

一套太极拳打下来，队员们意犹未

尽，他们又开始练习五禽戏。
虎之威猛、鹿之安舒、熊之沉稳、猿

之灵巧、鸟之轻捷……在队员们的演练
下，多种动物的形态被他们模仿得惟妙
惟肖。

今年 72 岁的廉汝棠是该队的负责
人之一，她告诉记者，他们队自帝豪游
园建好后就成立了。经过十来年的发
展，队伍不断壮大。

“最开始，我们练习的太极拳是最
简单的二十四式，现在我们练习的是七

十四式，招式更多，也更复杂了。十几
年来，我们在不断地学习和摸索。”该队
的另一个负责人，60岁的张煊说。

除了太极拳外，队员们还练习太极
扇、太极剑、健身气功等。

“我们就像一个大家庭，每天早上，
大家在一起打打拳，美好的一天就开始
了。舒活舒活筋骨，活动一下身体，不
仅带来了健康，更带来了快乐。”该队队
员李成杰说。

一招一式
打出健康和快乐

为学太极拳
队里的老师废寝忘食

耐心教授
共同发扬传统文化

□ 记者万誉文/图

太极拳作为中华民族体育文化中的一株奇葩，不仅是一项武术健身运动，而且成为一种文化的象征，一种美的艺
术。因其很少受到场地限制，并且运动强度适中，非常有益于强身健体、修身养性而深受中老年人的喜爱，因此具有广
泛的群众基础。在许昌的各大游园和广场，随处可见打太极拳、练太极扇和练太极剑的人。

今日，我们就走近许昌帝豪太极文化传承队，看看他们打出的健康范儿，听听他们对太极的热爱。

当日，练习完毕后，几名队员围着
张秋菊请教动作。

“他们是刚来的队员，对太极拳、五
禽戏等还没完全掌握，张老师经常指导
他们。”张煊说。

今 年 58 岁 的 赵 静 加 入 该 队 一 年
多了。

她说，她之前是跳广场舞的，后来，
看到他们练太极拳，便加入其中。“这和
跳广场舞不一样。太极拳和健身气功，
越练越让人入迷。这是中国的传统武

术，里面有很多奥妙。专研其中，让人
欲罢不能。”

“另外，张秋菊老师人很好，在教导
的时候，非常有耐心。”赵静说，新人有
些动作做不到位，她不厌其烦，一遍一
遍地教他们。“这种耐心，让我非常敬
佩。还有，我们的队伍非常团结，闲来
无事的时候，大家会外出游玩，白云山、
中央公园等地方，我们都去过，大家在
一起特别开心。”

“太极拳、太极扇、太极剑和健身气

功都是相通的，太极拳作为一种内外兼
修、柔和缓慢、刚柔相济的中国传统拳
术，除了强身健体外，还兼具修身养性
的作用。而健身气功以自身形体活动、
呼吸吐纳、心理调节相结合为主要运动
形式。它们都是民族传统体育项目，是
中华悠久文化的重要组成部分。”张秋
菊说，她希望更多的人参与进来，除了
一起锻炼身体外，还可以共同发扬传统
文化。

许昌帝豪太极文化传承队的队员们在练习太极拳。

许昌帝豪太极文化传承队许昌帝豪太极文化传承队————


