
 武術家年刊之出版乃秉承武術家創立宗旨，為武林服務，推廣武   

術，弘揚國粹。三年來，本刊承蒙武林人士及各界友好鼎力支持，不勝謝

忱。

 近年，養生文化盛行，坊間出現各式各樣有關養生的講座、運動、

書籍、文章等，多得有若雨後春筍。其實，養生目的無他，就是為了活得

快樂、健康、長壽。

 有見及此，本刊今年以養生為題，選錄一些前人經驗所累積的智慧

－養生諺語及四季養生方法等，並重點介紹一種簡單易學的養生運動－活

力太極功，此功法亦是初學太極人士之入門基礎。

 誠願讀者能從中獲益，走上快樂、健康、長壽之路。

前 言
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太極拳基本姿勢要求

(一) 頭部

要求頭部自然上頂，下顎微內收，頸部肌肉放鬆；運動中隨著各種動作的進行，頭部

在沿縱軸轉動時，不能前傾後仰、左右歪斜；面部表情應自然，口輕閉，舌尖微抵上，用

鼻呼吸。

(二) 上肢

要求“沉肩垂肘”、“舒指塌腕”。“沉肩垂肘”是指練習時肩關節要放鬆、下沉，

並有意識地使兩肩向外引伸，肘尖下垂，不可外翻。兩臂要保持弧形，不可過分彎曲與伸

直。“舒指塌腕”是指做推掌時，手掌自然伸展，手腕微微下沉。總之，上肢動作要做到

既舒鬆伸展又不綿軟無力。

(三) 軀幹部

要求上體“中正安舒”、“含胸拔背”、“鬆腰斂臀”，以腰為軸，帶動兩臂運動。

胸部應做到“含胸拔背”。所謂“含胸”是相對挺胸而言，練太極拳時不能挺胸，也不可

使兩肩前送而使胸部內陷，應求其自然正直。“拔背”是指要放鬆胸背肌肉，兩肩向外牽 
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引，使背部略成弧形。      

    

 腰部動作應注意鬆沉，向後弓出。在弓腰的條件下，臀部要

向前收斂，弓腰和斂臂是一致而相輔相成的。運動中要以腰帶   

臂，使兩臂的動作，隨著腰的左右轉動進行。

(四) 下肢

要求虛實分明，進退輕靈。在練太極拳時，多

是一腿負重多，一腿負重少，負重多者為實，負重

少者為虛，須做到虛實分明，避免重心落於兩腿之

間 (起、收勢除外)；進退輕靈，即提腳落步要輕起

輕落，前進用腳跟著地，後退用腳前掌著地。無論

是前進還是後退，都要求腳著地以後，身體重心再

移過去，以保持全身動作的穩定與靈活。
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太極拳運動的健身原理

(一) 太極拳的動作姿勢，有利於氣血運行

 太極拳的動作姿勢，要求身體各個部位，須保持一定的弧或圓形，使身體處於放鬆狀

態。舒展圓活的放鬆姿勢，可使肌肉運動更富有節奏，從而有效地幫助氣血運行，使能量

物質，順暢地運送到組織器官，防止組織器官缺氧，及時清除代謝產物，保證機體活力。

 太極拳要求“尾閭中正”(尾閭又稱尾骶，包括骶椎和尾椎)，尾閭保持中正，身型不

偏不倚，可使身體中正安舒，有利於臟腑器官機能活動不受影響。同時，還要求“虛胸

實腹”，“虛胸”可給心臟活動以充分的空間，有利於心肌舒張，容量增大，心肌長度適

度加大，使心肌收縮有力；“實腹”配合丹田鼓蕩，可使下腔靜脈血液回流加快，減少淤   

積，有利於通暢血液循環。另外，在“鬆腰”狀態下，進行腰部運動，能按摩腹部臟器，

提高其功能。

 

 “圓襠鬆胯”也是太極拳的姿勢要求之一，不僅有利於太極拳運動沉穩靈活，更有助

於氣血携帶能量物質，運輸至下肢，提高人體的運動能力。另外，由於“屈膝半蹲”的姿

勢，對下肢力量要求不高，適合於不同年齡階段的人群練習。腿部肌肉群，有節律地適度
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收縮，既可促使靜脈血液回流通暢，防止下肢靜脈曲張，又是一

種有效的按摩手段，對膝關節有積極的保健作用。

(二) 太極拳的技術特點，有利於新陳代謝

 太極拳的技術特點，決定了太極拳為運動負荷適中的健身活  

動。適中的運動量，可使機體新陳代謝處於適宜狀態，無論是能量物

質的供應，還是代謝產物的排放，都在一個比較有序的狀態下進行。

 

研究表明，長期從事太極拳運動的人群，由於經常運用腹式呼吸方法，

不僅加大了呼吸深度，按摩了臟腑，而且促使呼吸道阻力減小，肺泡彈性增強，

肺活量增加，最大通氣量提高。呼吸系統功能的改善，促進了血液氣體成分的良

性改變，如氧飽和度、氧分壓增加，二氧化碳分壓降低、呼吸指數下降等，使體

內有機酸、鹼儲備、pH值等一系列生理指標，呈良性變化趨勢。說明通過練習太

極拳，可提高對氧的利用率，增強機體氧代謝能力和能量儲存，促進了呼吸系統

功能的提高。
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 長期堅持太極拳運動，可增強左心室心肌收縮能力，提高心臟泵血功能，改善心肌舒張

能力，增加每搏輸出量和每分輸出量，降低安靜狀態下的心率。使心電圖在安靜和負荷狀態

下，發生良性改變，特別是ST段在負荷增加時變化不大，表明心臟對負荷的耐受力增強。同

時，由於外周循環阻力減少，循環血量增加，可明顯改善肢體的能量供給狀况。

 

 由於太極拳運動，要求柔中帶剛，要運“內氣”、用“內力”，所以，能量消耗在一般

情況下保持恆定，當技術水平達到一定層次後，能量消耗會略有增大。一般認為，健康成年

人要想使心血管系統得到鍛煉，達到增強體質的目的，最低練習強度，應達到本人最大氧耗

量的50％，心率達到每分鐘130至150次。可以說太極拳運動，是增強心血管功能最為適宜

的健身項目之一。

(三) 太極拳動作與意念的協調配合，有利於中樞神經系統的保健

 太極拳運動，特別強調意念與動作的協調配合，配合水平反映了中樞神經系統的協調

程度。太極拳鬆、靜、自然的運動狀態，有利於陰陽、虛實、進退的自如轉化，對神經系

統有顯著的保健作用。長期進行太極拳練習，可有效地促進中樞神經系統功能的改善，使

動作靈活、協調，使練習者心情舒暢、忘我怡神。
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 由於大腦功能複雜，能量需求較多，一般運動難以有效提高腦部血液供應。鬆柔圓順

的太極拳運動，可使氣血運行活躍，腦部微循環通路開放，保證大腦血液供應，使大腦聰

健。

 現代社會的生活和工作節奏，使大腦皮層相應區域，長期處於高度興奮的緊張狀態，

容易導致交感神經過度興奮，腎上腺素分泌增加，副交感神經興奮性相對降低，兩者處於

失調狀態，影響正常的生理功能。太極拳運動中，有意識地運用意念，調節中樞神經系統

興奮與抑制過程的相互轉換，可提高植物性神經系統功能，促使人體處於全面、協調的運

轉狀態，從而達到保健的目的。

 

 

 摘自 中國武術段位制培訓教材 2005年7月

  福建師範大學體育學院黃秀玉教授 主編
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淺談養生

 養生文化就是追求我們身體整體的陰陽平衡，養生文化不分年齡，不分性別，愈早有意

識培養，愈早得益，而養生的目的就是健康長壽。養生不僅在養，尤其要注重不損、不傷， 

所以我們應該根據自己不同的體質，選擇適合自己的養生方式。 

      養生飲食就是要吃得健康，吃得均衡。合理的膳食即是各種食物互相補充，使人體從中

攝取多方面營養，從而達到平衡之態。市面上有林林總總的養生或健康食品，我們必須運用

自己的智慧去選擇。

     養生運動就是內養的運動，一般運動都會消耗體力，但養生運動是要減少不必要的損 

耗。消耗與損耗是有區別的，消耗可以飲食和休息作補充，但損耗是破壞性和傷身的。養生

運動不僅不損耗，還會不斷貯蓄能量，比如太極拳、太極功、養生功、氣功、刺激經絡、穴

位等的運動。

    養生心理就是平靜、安穩、豁達的心境。如何保持一顆平常心，如何凡事處於中庸之 

道，如何讓自己不生氣，如何替自己消氣等，是養生心理所講求的。若能經常保持心理平衡

的最佳狀態，就等於掌了身體健康的金鑰匙，這種養生心理甚至比其他一切養生保健的方法

更為重要。

      對於我來說，除了上述外，要養生還要不斷學習，所謂學無止境，要活到老、學到老、

用到老，學習可以使自己視野廣濶，精力充沛，思想充實，腦子愈用愈靈敏。其次就是懂得

自尋樂趣，以不損人為原則，做自己喜歡做的事，樂在其中，每天知足地生活。

陳美歡
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養生錦囊

 養生的目的是為了健康長壽，方法很多，主要是從飲食、運動、心理狀態、起居習慣等

方面著手。前人在這方面總結了很多經驗，他們有的把經驗編寫成書；有的則把方法編成押

韵的口訣，漸漸成為以後的養生諺語。

       下面根據不同的範疇選錄一些養生諺語或良方，作為讀者的養生錦囊 :

(一) 運動
         ˙飯後百步走，活到九十九。

         ˙百步走不如抖一抖。

         ˙要把骨髓洗，先從站樁起。

         ˙津 (口水) 即咽下，在心化血，在肝明目，在脾養神，在肺助氣，在腎生精，

            自然百骸調暢，諸病不生。

(二) 飲食
     ˙疾病以減食為良藥。

         ˙若要長生，腸中常清。

          ̇ 青菜蘿蔔保平安。

          ̇ 寧可一日無肉，不可一日無豆。

         ˙一天三顆棗，一生不顯老。

          ̇ 冬吃蘿蔔夏吃羗，不勞醫生開藥方。



28

          ˙每日一蘋果，醫生遠離我。

          ˙吃蘿蔔喝熱茶，氣得大夫滿街爬。

(三) 心理 (性情)
˙仁者壽。

˙大德必得其壽。

˙靜能養神，定能生慧。

          ˙靜坐常思己過，閒談莫說人非。

˙喜傷心，怒傷肝，思傷脾，忧傷肺，恐傷腎。

˙行寛心和是一藥。

˙多怒則百脈不定。

˙恬淡虛無，真氣從之，精神內守，病安從來。

     (四)    起居
˙起居有度是一藥。

               ˙春不減衣，秋不加帽。

(五) 穴位
          ˙人體每個穴位都相當於一味中藥，每一種疾病都可在身上找到解藥。

               ˙腹痛 (足) 三里留。
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               ˙常灸足三里，勝吃老母雞。

               ˙腎出於湧泉，湧泉者，足心也。

 ˙富人吃藥，窮人泡腳；富人吃人參，窮人搓腳心。

               ˙頭臉合谷收。

               ˙不聞香臭取迎香。

     (六)    其他
               ˙養生十六宜 :   

  髮宜常梳，面宜多擦，目宜常運，耳宜常彈，齒宜常叩，舌宜抵顎，  

  津宜常咽，心宜常靜，腹宜常摩，囊宜常裹，肢節宜常搖，足心宜常擦， 

  皮膚宜常乾，背宜常暖，胸宜常護，大小便宜禁口勿言。

 ˙智者之養生也，必順四時而適寒暑，和喜怒而安居處，節陰陽而調剛柔，  

  如是邪僻不生，長生久視。

               ˙不根於虛靜者，即是邪術；不歸於易簡者，即是旁門。

 ˙大道至簡，虛靜為本。
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四季養生

 一年中的氣候總會產生變化，分別表現於春、夏、秋、冬四個季節上。四個季節各

有各的特點，而我們只需要遵循這些特點，就可以很好地養生。四季的特點就是 "春生、夏  

長、秋收、冬獲"。春天是生發的特點；夏天是生長的特點；秋天是收獲的特點；冬天就是

把秋天收獲的東西儲藏起來，準備第二年春天的生發之氣。這是一個週而復始的變化規律。

根據這些現象，古人在養生方面認為春天適合養肝；夏天適合養心；秋天適合養肺；冬天適

合養腎；而脾則四季都適合養。 

春季  
 立春在每年陽曆二月，這時氣候變暖，氣溫漸漸上升，人體陽氣開始升發，肝火也隨

春季陽氣的升發而上升。春天肝旺，不要多吃酸性食物，使肝火更旺，應多吃味甘性平的食 

物，如瘦肉、牛奶、蜂蜜、豆製品、蔬菜、水果等。同時四月清明時節雨紛紛，乍暖還寒易

使人受涼感冒，此時應適當保暖。養生諺語有說"春不減衣，秋不加帽"。下雨潮濕容易使人

產生疲倦嗜睡的春困感覺，應早起床，多散步，使情緒舒暢。

夏季  
 立夏在每年陽曆五月，這時氣候逐漸轉熱，受暑熱時，人體會引起大量出汗，消耗體能

水份，而同時消耗的營養為四季之中最多，所以應及時適當補充，否則會出現精神不易集中

的夏乏感覺。當氣溫繼續升高，進入一年中最熱的時期，應適當減少戶外活動避免中暑。夏
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季也處於多雨的黃梅時間，天氣炎熱潮濕，令食物極易腐爛變質，應警惕消化腸胃系統疾 

病。夏天飲食以袪暑化濕為原則，而此時正當季節的是瓜類蔬菜，當數的是冬瓜，養生諺語

有說 "夏吃冬瓜，冬吃菜頭"。 

秋季   
 立秋在每年陽曆八月，氣溫逐漸下降，雨量減少，秋風送爽，是人們感覺最舒適的一       

個季節，此時應多去戶外活動。但燥氣也在這時開始生長，肺易被燥所傷，飲食宜注重補肺

潤燥，銀耳、白果、百合等都是補肺潤燥食物。人們也會感到皮膚口鼻乾燥，那應注意燥的

預防，多吃酸甘味食物，少吃辛辣食物。當天氣漸漸變涼，人體血管開始收縮，此時應注意

預防冠心病、高血壓等病。所以保暖不可少，夜晚要蓋薄被，晨起外出要加衣，勿空腹，但

也不要過飽。

冬季 
 立冬在每年陽曆十一月，天氣漸寒，人體生理活動有所收歛，易患呼吸道疾病，比如支

氣管炎、肺炎等。此時期特別要防寒保暖，戶外活動適當減少，戶內要保持溫暖及合適的濕    

度，可使用空氣加濕器，以防空氣過於乾燥。此時，腎既要維持冬季熱量支出，準備足夠

的能量，又要為來年貯存一定的能量，所以此時養腎至為重要。飲食上要注意腎的調養及注

意熱量的補充，要多吃動物性食物和豆類，蘿蔔是冬天適宜的食物，養生諺語有說 "冬吃蘿  

蔔，夏吃羗，不勞醫生開藥方"。
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活力太極功

活力太極功由來

    現代人生活忙碌，工作壓力大，隨之而來的都市疾病層出不窮，患者更有年輕化的趨   

勢。鑑此，嚴義松老師憑着多年的教學經驗及對太極拳的研究，設計了一套老少咸宜、既可

站着也可坐着練習的簡易太極功法，作為養生運動，於社區中推廣。

 

活力太極功內容

(一) 鬆身功九式及作用

       此九式有熱身作用，也是太極拳各關節發鬆勁的專項練習，主要是通過上肢

肩、肘、腕，下肢髖、膝、踝，軀幹頸、胸背、腰的屈伸、開合等運動，來梳理、

柔暢關節筋脈，調和、疏通肢體經絡和氣血，防止機能的退化和萎縮。

 

 1. 鬆腕彈指 -  防治腕管綜合症、手震。

 2. 鬆肘拍掌 -  防治網球肘。

 3. 鬆肩擺臂 -  防治五十肩。

 4. 直腿勾腳 -  防治小腿、腳指抽筋作用，加強平衡。

 5. 鬆膝彈腿 -  防治膝關節退化，加強平衡。

 6. 鬆胯後蹬 -  防止靜脈曲張，加強平衡。
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 7. 鬆頸勾顎 -  防止頸椎骨質增生、鈣化，降低發生腦血管疾病的機會

 8. 前抱後捆 -  強心臟、保脊椎，防止駝背、美化形態。

 9. 鬆腰坐胯 -  防止腰肌勞損，固腎作用。

(二)  活力太極功八式及作用

 活力太極功保留了太極拳行雲流水、節節貫穿、處處有虛實、用意不用力、曲中求直

的運動特點，又採用了單勢出功夫的練功方法，八式動作簡單易練，易出功力。

 在編排動作上，既有左右舒展，又有上下及前後舒展；既有平圓運動，又有立圓運   

動；讓人體全面得到舒展。 

     通過肢體多方位的導引，調理內臟器官，增強臟腑的生理功能，激發經絡的調節作用，

發揮人體固有的自我修復的本能，使人體恢復到協調狀態，則不致發生疾病。

 1. 大鵬展翅 - 舒肩臂       2. 霸王舉鼎 - 理臟腑

 3. 躬身摸膝 - 動脊椎       4. 平圓雙推 - 識腰腿 

 5. 左右揮鞭 - 明鬆勁       6. 獅子滾球 - 運丹田

 7. 足運乾坤 - 降虛火       8. 納氣歸元 - 調氣息
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必然的快樂?   
 

 現今的社會裡，有罪行、饑餓、疾病、衰老等數之不盡的痛苦，有些人拼命賺錢為了生

活，有些人千方百計地賺錢來用作享樂意圖減輕痛苦，亦有些人儲蓄起賺來的錢以備不時之

用，可以安心到老。但在「營營役役」、「爭名奪利」的歲月裡，人們都不自覺賠上了自己

的健康，以為年青就可以什麼都可以扛得起！誰知身體因沒有適當的運動開始容易疲倦，因

疲倦而有怨氣、怒氣，慢慢轉化成戾氣，痛苦就此不斷循環?哪裡找開心快樂呢？是否應該

從健康出發？

 一連串問題之後，就讓我介紹一吓一套簡單易學的『活力太極功』。別小看這一個只

有八組動作的『活力太極功–大鵬展翅、霸王舉鼎、躬身摸膝、平圓雙推、左右揮鞭、獅

子滾球、足運乾坤、納氣歸元』。每一個簡單的動作，已經可以把你的身體從多方角度拉長    

伸展，由上至下、下至上；左至右、右至左，全身都可以得以舒展。如果企到腳痛、企到腳 

軟，那怎麼辦？可以攞張椅子坐下來， 繼續做『活力太極功』，八組動作全部可以坐着來 

做，如此慢慢地做每一個動作，身上的倦氣走了，痛楚亦走了，心情就變得輕鬆而面露快樂

的笑 容，趕走了怨氣、怒氣、戾氣；你的妻子、丈夫、父母、兒女或朋友，亦因你快樂而

覺得「舒坦」快樂，周圍的環境也因各人面露快樂的笑容而變得很美麗，帶動到社區也活力

起來，是不是好有趣，好值得在社區推廣的一個『活力太極功』呢!

朱詠儀
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 這樣有趣的『活力太極功』得以在社區免費推廣，是嚴義松老師用他所學的專長及多

年教學經驗創編而成，並成功地獲選李嘉誠基金會『Love Ideas   HK集思公益計劃』第一

回合的撥款和一班義工同學(活力大使)努力下，成功將5期的活動完成，真的要多謝、感激

嚴老師和一班活力大使的熱忱，抽出自己寶貴的休息時間，令『活力太極功』可以在社區

推廣，令所學的同學可以輕鬆快樂地學習！而『Love Ideas  HK集思公益計劃』第二回合亦

得到撥款，第一期活動亦都開始了。

 常言道，快樂不是必然的？但只要你們多踏出一步，找一些正確的基礎運動，從淺到

深，令到自己的身體得到充分的舒展，每做一分鐘運動，就可以為自己儲起一分鐘健康，

就是這樣簡單，不用去尋找，必然的快樂就會來到你身邊了。從此，社區就因你們的開心

快樂而變得更好。為自己，為社區，踏出你們的第一步啦！
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一點心得                              

從來丈夫對於我學習太極都有點不以為然，他說反正妳有空，有事做總比沒事做好！最

近機會來了，嚴老師親自創編了一套太極氣功，得李嘉誠基金香港仁愛香港計畫的贊助，在

各區展開了一連串的免費班。老師說：「亞冼，你也來參加做活力大使吧 ! 」因利成便，把

丈夫與女兒都一併拉去，讓他們也親身體驗一下。也許是老師的細心講解，同學們都認真地

學習，小休時更會聚在一起熱烈地討論每個動作的細節，不論是初學者或是活力大使們都全

情投入。

以前女兒常常投訴睡得不好，夜裏總會醒來多次，以至白天常覺疲倦。但當她嘗試睡前

先打幾片太極功，發覺會睡得特別香甜。 

至於丈夫，以前的他常因些小事發脾氣，但現在都比較心平氣和，他還感覺到睡得好  

了，呼吸暢順了，人也輕鬆多了。我發覺他每天都會偷偷的練習呢！看來老師悉心播下的  

種子離開花結果的日子不遠了。

老師常提點我打太極拳時要留意手與身體的感覺，要留意虛實與開合的變化，這可真

是我的弱點。但正正是這套太極功法，從基本動作開始，到鬆身九式，到功法八式都循序漸 

進，讓練功者明白甚麼是鬆靜，知道從頭、肩、背、脊、腰、胯、腿、膝、足，每關節怎樣

節節貫穿，這不單是初學者的健身功，更是我們對太極更深層次的要求。

 最近打拳時發覺身體的感覺多了，動作好像流暢了，這都是學習太極氣功後的效果。

冼麗芬
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學太極的體會

 「人之初，性本善」，大家都耳熟能詳。嚴師傅說 : 「人之初，腰本直，體柔軟」。真

的嗎 ? 為甚麼我的腰背不能伸直? 為甚麼我伸手到背後也搔不著癢處?  

 但看小嬰孩，他們不是很柔軟嗎！只是我們在成長中，在生活中，令身軀隨著我們的習

慣改變，每天彎著身來做事，又低著頭走路，就慢慢的把天生的肢體改變了。是先進的發 

明，如電腦、手機 Iphone , IPad... 令我們勞累。是優質的生活，如軟綿綿的沙發椅寵壞了腰

背。柔軟的肢體靜靜的變得僵硬，沒有彈性，以致腰酸背痛，才頓然提問「點解會咁？」就

是日積月累的成果！

 如何糾正呢？可否改善？還是靠自己行出第一步 ⋯。     

 去年嚴師傅申請到「香港仁愛香港」李嘉誠基金會贊助，設計了「活力太極功」課程，

目標是活力社區健康之路，由精簡太極功開始。      

 活力太極功是一套簡單易學的動作，只有八式，沒有運動根底的人仕，也可以學到。不

一定要連貫去練習，可以單一式去做，站立或坐下都可以練習，但須要持之以恆，才可見預

期效果。            

 「活力太極功」也是太極的基本功，對於有學習太極拳的人士，練習「活力太極功」的

步法及招式，更能體會到太極拳的基本要訣，亦對練太極拳達到相得益彰的效果。 

無論任何原因來參加太極功課程，都是為我們自己的健康而努力，持之以恆，走上健

康愉快之路吧！

陳寶珊
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“感" "覺" 活力太極功  

嘗試以分項方式將個人感受寫出： 

(一) 適合度：體質弱及從不運動的人 (如我) 或初學太極拳者。

(二) 教與導之師：看似簡單的動作，嚴義松老師每次都把重點、要點講解，慢慢加深層  

次，講課中每能把我對太極拳的疑問解開。

(三) 最成功的協調：將新學員分組，每組有資深組長，從旁監察，當動作有錯誤時能即時

糾正。

(四) 活化效用：把已僵化的頸、肩、臂、肘、腕、脊、膝運動起來，預防及減退傷痛。

(五) 認識太極：練習 "鬆腕彈指" 感覺到太極之快練習，鬆膝彈腿，鬆胯後蹬，左右揮鞭，

鬆肘拍掌，感到太極之勁，平圓雙推很快便明白虛實腳，鬆膝彈腿更可練習平衡。

(六) 有恆的練習：將來有了光碟教材，相信各學員進步更快，亦可跟着光碟連續、有恆地

練習。

能參與 "活力太極功" 班是我的福氣，希望介紹大家去重建健康，活化身體，更對創立 

"活力太極功" 的嚴老師致無限敬意，多謝您！

林華輝
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我喜愛的運動

   

 參與活力太極功對我有好大的得益。因工作的關係，每天回家已經很疲倦，所以甚少

走動，更不用說做運動。不過在太太極力推薦下，開始星期三晚上跟隨嚴師傅學習活力太極 

功。

    

 起初，沒有太大的感覺，只覺得嚴師傅很專業，在免費的情況下亦很用心的教導，只抱

着不要辜負他的一番心意，亦想陪伴一下太太，所以繼續學習下去。

    

 慢慢地學習的日子久了，我以前有的舊患，如手震、腰痛、腳痛都有明顯的改善，更

加令我明白到，無事情可以一朝一夕就有結果，只有持之以恒，才可以發現活力太極功的好 

處。此外，活力太極功亦可以輕輕鬆鬆地做一式或兩式；亦可隨時隨地都可以做，因為沒有

太大的動作。

    

 為此，我加入了這一個大家庭，成為活力大使(義工)，為推廣活力太極功而出一分力，

也參與了百日築基訓練，現時已經做了78 天， 希望可以把我的經驗同其他人一齊分享。現

在， 活力太極功已經是每天少不了的運動，亦是我喜愛的運動。

王廣校
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《活力太極功大匯演》推廣健康意識

 百人齊練太極功，活力健康又和諧！這是2011年

12月4日晚上8 時，在銅鑼灣社區會堂，簡單而隆重

的活力太極功大匯演儀式的真實寫照。是晚，活力

太極功創編者嚴義松老師，請來了香港武術聯會副

會長關志翔先生，和東區區議員許清安先生作主禮嘉    

賓。其他出席的嘉賓，有五個參演團體的代表，他們

分別為：香港中西區婦女會常務副會長趙華娟小姐，

北角居民協會主席李莉小姐，福建師範大學香港校友

會副理事長蔡元芳老師，中國香港吳式太極拳總會伍

彩霞師傅，和武術家凌潮興師傅。濟濟一堂，正是武

術 界、社區團體、來自社會各階層的學員與義工，

齊參與的一個里程碑，爲完成第一回合的「香港仁愛

香 港」項目，來個完美的休止符。
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博愛武林大會2012年1月15日
伊利沙伯體育館活力太極功表演
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第一回合最佳項目實踐獎勵

  「LoveIdeas, LoveHK 集思公益計劃」鼓勵

香港人以創新方法推行社區服務項目，造福社   

群。計劃的顧問機構香港社會服務聯會及支持

機構聖雅各福群會，在李嘉誠基金會(基金會)

的支持下，舉行第一回合獲選項目的「最佳項

目實踐獎勵」，以表揚項目的社會效益、推廣

成效和增強公眾溝通。

個人最佳項目實踐獎

嚴義松(活力社區-健康之路，由精簡太極功開始) 

個人最佳項目實踐獎

嚴義松(活力社區-健康之路，由精簡太極功開始) 
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北京吳式太極拳
第四代掌門李秉慈
北京吳式太極拳
第四代掌門李秉慈

深圳市武術協會
名譽主席馬志久
深圳市武術協會
名譽主席馬志久

香港武術聯會
副會長尹慶源
香港武術聯會
副會長尹慶源
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第二屆吳式太極拳初級教練培訓班
招 生 章 程

(一) 課程內容
 1. 吳式太極拳13式81動

 2. 吳式太極拳國際競賽套路 45式

 3 .太極理論(教學法、太極拳基本技法

、    運動創傷)

 4. 推手

(二) 上課日期

 2012年9月開始(逢星期日或星期三晚) 

 全期共22節   每節2小時

(三) 上課時間

 星期日15:00至17:00 或 

 星期三19:00至21:00  

李秉慈老師吳式太極仝人
92



(四) 上課地點：

 香港西灣河體育館  或

 北角渣華道體育館

(五) 費    用：

 全期HK$2,800 

 (如報名不被接納，將會退回款項)

(六) 參加資格：

 具備2年以上太極拳基礎及相關教學經驗

查  詢：中國香港吳式太極拳總會

地  址︰ 香港北角英皇道341號恒生北角大廈 
 1508室
電  話︰ (852)  3971 0201
傳  真︰ (852)  3585 6685
電  郵︰ info@wutaji.org.hk
網  址︰ www.wutaiji.org.hk

首屆吳式太極拳教練培訓班畢業典禮
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香港立法會主席      曾鈺成 

香港武術聯會會長     霍震寰

世界華人協會會長      程萬琦

深圳市武術協會名譽主席    馬志久           

福建師範大學校長           黃漢升

北京吳式太極拳第四代掌門人 李秉慈

中國青城派掌門人        劉綏濱

福建師範大學香港校友會理事長 盧象乾   

紐西蘭精武體育總會永遠會長 廖國存

香港中國國術龍獅總會主席  江沛偉

公民體育會會長                     盧偉強

林世榮洪拳同學會主席               林鎮輝

中國澳門武術家協會會長              李文欽

圓玄學院副主席                      湯修齊

香港太極總會主席                    鄭陳麗平      

筲箕灣農業工商聯會理事長           林容根      

 鳴謝
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香港武術聯會               香港武術學校有限公司        

香港太極總會        深圳武術協會              

香港中西區婦女會         康正太極學會

北角居民協會               筲箕灣農業工商聯會          

新都會皇宴                  培新太極學會              

傅式八卦門廖國存師傅    康藝體育會

李珍珍武術學會             心儀太極八卦武術會          

凝身太極會 維健太極學會              

梁日初太極學會            湯修齊先生

青華太極學會               香港陳式太極總會            

駱偉民師傅 葉大明太極班              

文康國術體育會            陸長青師傅  

程麗梅太極班               菁暉太極學會 (香港)           

梁美華師傅 李鳳英太極學會           

香港青怡太極學會          吳潔雅師傅

楊莉芬太極學會             群英薈萃太極學會           

健君太極研習社 南丫島蔣鳳玲太極班         

明華賢毅社             趙美興太極武術學會

香港精武會體育會

道傳九宮純陽門八代師李思宜掌門                 

中國香港吳式太極拳總會          

香港陳式混元心意太極關永生拳術會                

將軍澳健康太極學會

 (排名不分先後)                          
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