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□本报记者 邢晓蕊 文/图

5月10日下午，在河滨公园的树荫下，
郭胸怀身着白色太极服，全神贯注地打着
太极拳，腾、挪、转、移，冲拳推掌，刚柔并
济，行云流水。

打完一套拳，郭胸怀收势而立，气定
神闲。“以前每天早晨都来公园练拳，下乡
后太忙，好久没来这里打拳了。现在练太
极拳的人越来越多了。”他微笑着说。

郭胸怀今年43岁，当体育教师多年。
他从小习武，擅长太极拳、太极剑，多次在

全国、省、市大赛获奖。2017年 11月，时任
平顶山职业技术学院行政办公室主任的
他到鲁山县尧山镇西竹园村担任驻村第
一书记，便在西竹园村建起了太极拳表演
队，去年还协调相关部门举办了首届尧山
太极养生文化节，让更多人享受到太极养
生的魅力和快乐。

郭胸怀的自述

我 8 岁学武，19 岁考入河南大学体育
学院武术系。大学期间，老师教授太极

拳，那时年轻气盛，觉得太极拳动作缓慢，
并不喜欢。

毕业从教后，随着对太极文化的逐渐
了解，我慢慢有了兴趣。我到河滨公园、鹰城
广场等练习太极拳的站点跟老师们学习。沉
肩、马步、含胸、勾手、下式……一开始眼花
缭乱，幸好有武术根基，学得比较快。

太极八法中有掤、捋、挤、按、采、挒、
肘、靠，前六法直接以手完成。我从掌法
练起，每天都练，动作越做越舒展，每次练
完二十四式，都觉得神清气爽。

2013 年 8 月，我参加由国家体育总局
主办的“第七届中国焦作国际太极拳交流
大赛”，获得男子C组传统陈氏太极剑一等
奖和武德风尚奖。此后，多次参加全国、
省、市大赛。得不得奖不重要，重要的是有
机会与全国各地的太极拳高手切磋，让我
感受到了太极文化的博大精深。渐渐地，
我对崇尚“天人合一”的太极拳愈发痴迷。

练习太极 修身养性

学校成立了太极拳协会，很多学生加
入进来。教学所需，我开始阅读太极拳著
作。如果说太极拳是一瓶酒，肢体的外形动
作只不过是酒瓶，内含的佳酿则是博大精深
的中华文化。太极拳习练过程中的“动静相
生”“刚柔相济”“立身中正”“连绵不断”等要
求，无不与中国传统文化息息相关。

太极拳和书法等传统艺术有着异曲
同工之妙。拳术之“无招胜有招”，书法之

“无意即是有意”，讲的都是同样的道理。
练习太极拳的同时，我也开始练习书法。
宁静致远，知行合一，我很享受这种境
界。久而久之，内心少了浮躁，性格也变
得沉稳。

以前，我性子急，出手也快。记得多
年前在和平路遇到一个小偷，我一拳就将
对方打趴下了。现在，遇到事情我就看成
打太极，让自己慢下来，静下来，以柔克
刚，以静制动，反而处理得更好。

传承文化 发扬光大

2017年11月，我到鲁山县尧山镇西竹
园村驻村，每天早起照例练一练太极拳。
一些村民看到了想学，正中我意，我早想
把太极拳教给他们。

太极拳表演队刚成立时，就有10多位
村民参与进来。每天早晨 6 点半至 7 点
半，我会教一个小时。2018 年，我教他们
学习了陈氏二十四式太极拳，去年教他们
学会了三十二式太极剑。今年，还准备邀
请老师教他们学习太极扇。去年，我们驻
村工作队协调相关部门举办了首届尧山
太极养生文化节，村里的太极拳表演队上
台表演，村民们很骄傲。

太极拳于我，已是一种生活方式，更
是提升自身修养的方式。疫情期间，我坚
持练习。有时候到厨房烧一壶水的间隙，
我都会站成无极桩，双手呈抓球状吊腕而
起，练一下起手式，舒活舒活筋骨。在我
的影响下，11 岁的儿子也喜欢上了太极
拳，每天都练。

太极拳是中
国传统文化孕育
的 独 特 运 动 形
式，将中国的阴
阳、养生、武术、
文 化 等 融 为 一
体，适合男女老
少练习。

郭胸怀：打太极，从无感到痴迷

□本报记者 王春霞

“人一旦养成运动习惯，就会终身受
益。”5月 11日下午4时许，在市区和顺路
某小区陈高科家中，这位坚持晨跑40余
年、每天10公里风雨无阻的退休干部，用
这样一句话总结自己的运动体会。

从毛头小伙一直跑到年过六旬，长跑
这一运动习惯，不仅让陈高科看起来格外

年轻，而且让他远离了困扰同龄人的“三
高”等健康问题。

除了早晚坚持健身锻炼之外，照顾
93岁高龄瘫痪在床的老母亲，是陈高科
每天的主要任务——每天3顿药、4次鼻
饲营养餐、1次蜂蜜水、1次果汁，外加翻身
挪移、伺候大小便、更换纸尿裤等。采访
中，他一看快4点了，到了给母亲喂饭的
时间，就到厨房取来准备好的营养餐，喂
母亲吃饭。他说，每天下来，任务量不小，
能坚持3年，跟自己有一副好身板有关。

2017年，陈高科考取了国家二级心理
咨询师证书，如今他还抽空去做自己喜欢
的心理咨询师工作。“很多心理障碍可以
通过跑步来辅助治疗。”面对抑郁、焦虑患
者，他常常建议，改变从跑步开始。

陈高科的自述

我的长跑习惯是从 18 岁开始养成
的，当时我还在湛河区曹镇中学上学。学
校里有一位帅气的老师，郑州大学毕业
的，喜欢晨跑，跑完用冷水洗澡，我就是跟
他学的。

1977年全国恢复高考那年，我被许昌
师专录取。大学期间，我是班上的体育委
员，每天早上带着同学一起环城跑，谁早
上不想起来，我就直接把他的被子掀了。

大学毕业后，我到当时的矿一中教
学，仍然每天早早起来，从学校跑到平顶
山火车站，再跑回来。当时学校举行万米
跑比赛，我总是遥遥领先。

因疫情，户外跑改成阳台跑

养成长跑习惯后，一天不跑就会着急
难受。后来我辗转到市台联、市委统战
部、市科协等多个部门工作，长跑的习惯
从来没有间断，即使到外地出差，也会从
入住的酒店沿着城市的道路晨跑，顺便看
一看当地的市容市貌。

近年来，我晨练的时间一般从5点40
分到 7 点 40 分，从小区出发到湛河众福
桥，沿湛河北岸跑到中兴路湛河桥再沿
南岸折回。我测算过，一个来回跑下来
约 8000米。跑完再在湛河堤的健身器材
上练单杠，或者做拉伸、压腿、俯卧撑，再
练上一套长拳。晚上，我会在小区广场
上再跑 10圈，平均每天跑步 10公里，2万
多步。

没想到的是，我坚持 40 多年风雨无
阻的户外长跑，因为疫情无法继续了。我
非常着急，后来灵机一动，就把家里的阳
台整理了一下，铺上地毯，每天早上仍准
时起床，就在我家 27 楼的阳台上开始原
地跑步，跑完再做压腿、拉伸和俯卧撑，运

动量一点没减少，一直坚持到现在。我准
备等完全摘除口罩时，再恢复户外长跑。

好处多，希望影响更多人

坚持长跑这么多年，我受益良多。
首先就是身体健康。我今年63岁了，除了
偶尔感冒之外，身体没出啥毛病，每次体
检，指标都很正常。而不少同事朋友，却早
早患上了“三高”或心脑血管病，一年到头
往医院跑。有朋友问我秘诀，我说没啥，就
是运动。

跑步能促进多巴胺分泌，心情愉悦。
跑步的过程中，看到什么都是美的，一草
一木都是新鲜的。后来我学习心理学才
知道，运动的过程就是给大脑充电，很多
心理障碍可以通过运动来治疗。

长跑之后，吃得香，睡得好，能保持良
好的精神状态。

也曾有人劝我说要小心，膝关节会受
损。但我跑这么多年，膝关节很好，没出
过毛病。这可能是因为我从青年时就一
直跑的缘故，而且我在跑步前，会活动关
节，做预热准备，跑完也做拉伸。被称为
中国马拉松第一人的张亮友 93 岁了，每
天还坚持跑13公里呢。

受我影响最大的是儿子。如今，他在
美国一所大学教书，跟我一样，每天坚持
长跑。我的两个弟弟现在也长跑，他们的
身体也很好。

双休日，我会去心理咨询室工作，遇
到抑郁或焦虑的咨询者，我都会引导他们
去做运动，建议他们跑步。

每天可以长跑锻炼，有老母亲可以陪
伴奉养，闲时还可以做心理咨询帮助他
人，我对目前的生活很满意。我写过一首
打油诗：“人生暮年心不老，坚持健身乐逍
遥；每天长跑十公里，跑完忙做拉伸操；压
腿单杠俯卧撑，一套长拳不能少；练好身
板献余热，回报社会情未了。”

63岁陈高科：跑步40多年，每天1010公里公里

陈高科在自家阳台跑步（受访者供图）

郭胸怀练习太极拳


