
陳
式
太
極
拳
普
及

太
極
拳
訣
有
云
：
﹁運
動
如
纏
絲
﹂
、
﹁運
動
如
抽
絲
﹂
，
意
為
太

極
拳
必
須
如
抽
絲
般
運
動
。
﹁抽
絲
﹂
是
旋
轉
着
抽
出
來
的
，
而
直
則
抽

於
旋
轉
之
中
，
形
成
了
一
種
螺
旋
，
這
是
曲
與
直
的
對
立
統
一
，
經
絡
則

要
求
﹁以
意
導
氣
，
以
氣
運
身
，
氣
宜
鼓
蕩
，
氣
遍
身
軀
。
﹂
以
腰
為
軸
，

左
右
轉
換
，
通
過
旋
腰
轉
脊
的
纏
絲
運
動
通
任
、
督
二
脈
，
最
終
復
歸
於
丹
田
。
至

今
已
有
三
百
多
年
歷
史
的
陳
式
太
極
拳
，
仍
保
留
着
古
太
極
拳
那
種
剛
柔
相
濟
、
快

慢
相
間
的
特
色
，
符
合
人
體
生
理
規
律
和
大
自
然
的
運
轉
規
律
。
太
極
拳
起
初
只
在

陳
氏
家
族
內
部
流
傳
，
自
第
十
四
代
傳
人
陳
長
興
時
外
傳
給
楊
露
禪
後
，
才
在
社
會

上
流
傳
開
去
。
隨
後
逐
漸
演
化
成
各
具
代
表
性
和
風
格
特
點
的
楊
、
吳
、
武
、
孫
四

大
流
派
。

於
二○

○

五
年
創
立
香
港
陳
式
太
極
拳
總
會
的
陳
國
華
，
為
陳
式
太
極
拳

第
十
二
代
傳
人
陳
正
雷
大
師
的
入
室
弟
子
，
現
任
香
港
太
極
武
術
學
院
院
長

。
陳
國
華
至
今
教
授
過
的
徒
弟
多
不
勝
數
，
遍
布
全
球
，
﹁我
的
學
生
有
來

自
歐
洲
和
南
美
洲
的
，
每
年
一
有
空
便
會
來
香
港
找
我
學
拳
，
有
學
生
更

在
當
地
開
設
武
館
推
動
太
極
拳
，
我
年
紀
最
小
學
生
的
只
有
六
歲
。
﹂

陳
國
華
桃
李
滿
門

陳
式
太
極
拳
早
於
上
世
紀
八
十
年
代
傳
入
香
港
，
但
當
時
並
未

普
及
。
直
至
十
年
前
陸
續
有
來
自
內
地
的
師
傅
來
香
港
發
展
後
，

陳
式
太
極
拳
才
開
始
逐
步
發
展
。
陳
國
華
說
，
由
於
早
年
香
港
以

推
廣
楊
式
及
吳
式
太
極
拳
作
為
長
者
及
身
體
虛
弱
者
的
大
眾
化
活

動
為
主
，
不
少
人
質
疑
含
有
剛
勁
元
素
的
陳
式
太
極
拳
難
學
，

認
為
對
身
體
有
不
良
的
影
響
而
未
受
重
視
。
隨
後
通
過
不
同
的

交
流
比
賽
和
活
動
，
才
逐
漸
被
愛
好
者
接
納
並
得
到
認
可
。

談
到
與
陳
式
太
極
拳
的
緣
分
，
陳
國
華
說
：
﹁二
十
年
前

我
在
內
地
做
生
意
投
資
，
當
時
身
體
狀
況
每
下
愈
況
，
百
病
纏

身
，
後
來
經
朋
友
介
紹
接
觸
到
太
極
拳
一
兩
個
月
後
身
體
就

慢
慢
有
了
改
善
。
﹂
他
形
容
當
時
幾
乎
每
個
月
都
會
感
冒
一

次
，
也
曾
有
神
經
衰
弱
。

眼
前
的
陳
國
華
精
神
煥
發
，
絲
毫
不
察
覺
他
是
已
將
屆

七
十
歲
的
人
。
他
說
，
打
陳
式
太
極
拳
後
，
體
內
的
血
液
循

環
變
好
，
手
腳
會
變
得
靈
活
，
自
然
少
病
痛
。

適
宜
老
中
青
學
習

這
一
晚
陳
國
華
班
裡
的
學
生
除
了
有
本
地
人
外
，
還
有
幾

位
外
籍
人
士
。
其
中
一
位
從
歐
洲
遠
道
而
來
的
學
員C

hris

說
道

，
自
從
跟
陳
師
傅
學
習
太
極
拳
後
，
日
常
的
工
作
壓
力
不
但
降

低
了
許
多
，
身
心
也
取
得
了
平
衡
。
陳
國
華
提
到
，
學
員
學
習

太
極
拳
後
氣
血
運
行
比
以
前
好
，
因
此
很
少
生
病
，
其
中
亦
有
癌

症
患
者
學
習
太
極
拳
後
便
康
復
痊
愈
的
例
子
。
﹁但
學
習
太
極
拳

一
定
要
堅
持
，
學
習
陳
式
太
極
拳
初
期
腿
腳
會
覺
得
酸
痛
，
是
正
常

的
情
況
，
但
如
做
不
到
亦
不
用
勉
強
。
﹂

精
通
五
十
餘
種
拳
術
的
陳
國
華
開
班
授
徒
多
年
，
他
提
到
早
年
政

府
推
廣
太
極
的
簡
單
二
十
四
式
，
一
般
給
人
的
印
象
以
為
太
極
拳
只
適

合
給
老
人
學
習
，
但
事
實
不
然
，
他
的
學
生
年
齡
廣
泛
，
有
老
年
人
、
年

輕
人
和
學
生
，
只
是
早
練
太
極
拳
多
為
老
人
家
、
病
患
者
和
家
庭
主
婦
，
才

有
此
錯
覺
而
已
。
他
又
言
自
己
開
班
授
徒
非
為
了
賺
錢
，
完
全
因
為
他
的
興
趣

，
並
希
望
能
讓
更
多
人
得
益
，
﹁我
當
初
拜
師
也
是
對
師
傅
的
一
個
承
諾
，
我

有
義
務
去
推
廣
陳
式
太
極
拳
到
全
世
界
的
。
﹂
陳
國
華
說
。
陳
國
華
每
一
班
的
課
堂

時
間
定
為
較
長
的
九
十
分
鐘
，
之
前
十
五
至
二
十
分
鐘
需
練
習
基
本
功
，
因
要
有
扎

實
的
基
本
功
才
能
練
好
太
極
拳
。
陳
國
華
亦
鼓
勵
學
員
參
加
各
地
的
交
流
活
動
，
推

廣
陳
式
太
極
拳
。
而
熱
心
公
益
的
他
，
曾
組
織
團
隊
參
加
﹁健
康
快
車

—
武
林
群

英
匯
光
明
﹂
慈
善
籌
款
活
動
，
為
善
事
出
一
分
力
。

助
人
為
樂
，
保
持
着
赤
子
之
心
的
陳
國
華
，
數
十
年
來
一
直
將
中
國
的
國
寶

—
太
極
拳
發
揚
光
大
。
他
對
太
極
拳
的
堅
持
和
助
人
為
樂
的
精
神
值
得
後
輩
學
習

，
好
讓
這
些
老
傳
統
繼
續
流
傳
下
去
。

陳
式
太
極
拳
與
其
他
門
派
的
太
極

相
比
，
最
大
的
差
異
是
，
陳
式
太
極

拳
具
有
剛
柔
相
濟
的
特
點
。
陳
國
華

認
為
，
拳
式
中
的
棚
、
捋
、
擠
、

按
、
采
、
列
、
肘
、
靠
八
大
技
擊

法
可
隨
時
運
用
在
技
擊
中
。
﹁

與
人
交
手
時
隨
機
應
變
，
因
勢

利
導
，
避
實
擊
虛
，
引
進
落
空

，
借
力
打
人
，
牽
動
四
両
撥

千
斤
。
﹂
隨
後
，
陳
國
華
和

他
其
中
一
位
徒
弟
向
我
們
示

範
推
手
，
指
出
當
中
的
力
並

不
是
直
來
直
去
的
，
而
是
隱

藏
着
弧
形
的
動
作
，
才
能
做

到
四
両
撥
千
斤
。
﹁而
其
中

的
爆
發
力
可
以
這
樣
去
理
解

：
意
遠
、
動
短
、
勁
長
、
力

猛
、
速
疾
還
增
添
一
種
螺
旋

纏
絲
勁
力
像
槍
彈
出
膛
迅
猛

異
常
。
﹂
而
陳
式
太
極
拳
亦

分
老
架
、
新
架
和
小
架
，
各

有
不
同
的
特
點
。

老
新
小
架

老
架
以
步
法
輕
靈
穩
健
，

身
法
中
正
自
然
，
內
勁
統
領
全
身

，
以
纏
絲
勁
為
核
心
，
動
作
以
腰

為
軸
，
節
節
貫
串
。
練
習
時
要
求
虛

領
頂
勁
，
立
身
中
正
，
鬆
肩
沉
肘
，

含
胸
塌
腰
，
心
氣
下
降
，
呼
吸
自
然
，

鬆
胯
屈
膝
，
襠
勁
開
圓
，
虛
實
分
明
，
上

下
相
隨
，
剛
柔
相
濟
，
快
慢
相
間
；
外
形

走
弧
線
，
內
勁
走
螺
旋
，
以
身
領
手
，
以
腰

為
軸
，
纏
繞
圓
轉
，
逐
漸
產
生
一
種
似
柔
非

柔
，
似
剛
非
剛
，
極
為
沉
重
而
又
極
為
靈
活

善
變
的
內
勁
，
如
棉
花
裹
鐵
，
外
柔
內
剛
。

整
套
拳
沒
有
平
面
，
沒
有
直
線
，
沒
有
斷
續

處
，
要
渾
然
一
圓
，
方
為
合
格
。

至
於
新
架
是
在
傳
統
拳
路
的
基
礎
上
增

加
了
一
些
旋
腕
轉
膀
，
胸
腰
摺
疊
，
鬆
活
彈

抖
的
動
作
，
突
出
了
纏
絲
勁
的
鍛
煉
，

從
而
縮
短
了
達
到
太
極
拳
高
級
境
界
的

練
功
時
間
。
新
架
一
路
的
動
作
柔
多
剛

少
，
以
掤
、
捋
、
擠
、
按
四
正
勁
的
運

用
為
主
，
以
采
、
挒
、
肘
、
靠
的
四
隅

手
的
運
用
為
輔
。
動
作
力
求
順
隨
，
以

化
勁
為
基
礎
，
在
外
形
上
具
有
柔
、
緩

、
躍
的
特
色
。以

氣
推
形

而
小
架
則
以
柔
為
主
，
柔
中
有
剛

，
以
腰
為
主
宰
用
螺
旋
纏
絲
勁
。
它
是

以
意
行
氣
、
以
氣
推
形
、
靜
百
靜
，
一

動
則
四
肢
百
骸
相
隨
，
腰
是
發
勁
之
源

，
在
練
習
時
，
運
行
須
柔
緩
，
圓
弧
，

纏
絲
，
應
左
右
呼
應
，
前
後
連
貫
，
內

外
一
致
，
周
身
相
隨
，
還
要
呼
吸
自
然

，
虛
實
分
明
，
沉
時
鬆
肩
、
含
胸
鬆
胯

塌
腰
泛
臀
、
快
慢
相
間
。
蓄
發
兼
備
。

陳
國
華
說
老
年
人
適
合
學
簡
化
老
架
陳

式
太
極
拳
及
基
本
功
、
中
少
年
則
新
老

架
都
適
合
。
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歷
史
悠
久
的
太
極
拳
起
源
於
中
國
，
其
動
作
剛
柔
相
濟
。
這
種

傳
統
拳
術
既
可
技
擊
防
身
，
又
能
增
強
體
質
、
防
治
疾
病
。
太
極
拳

流
派
眾
多
，
傳
播
廣
泛
，
深
受
人
們
的
喜
愛
。
近
年
，
不
少
香
港
人

開
始
注
重
樂
活
養
身
，
而
其
中
廣
為
普
及
的
陳
式
太
極
拳
能
改
善
都

市
人
健
康
，
並
可
防
患
於
未
然
。
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南
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太極拳是當今
最受歡迎的運動之
一，這是誰也不能
否認的！每個早上
，大大小小的公園

，都不難找到三五成群的愛好者練習
太極拳，他們之中，有被太極拳優雅
的動作所吸引；有些熱愛色彩美麗的
服飾；有些沉醉於練習時所播的音樂
；有些為了強身健體；有些相信太極
拳能自衛；更有人為了找聊天的夥伴
；也有些開始時渾渾噩噩，不知太極

拳是什麼，抱着 「玩玩」的心態學習
太極拳，後來有意想不到收穫，就是
醫好了頑疾 「脂肪肝」！

曾一知半解
退休人士Jenny表示，自己當初

抱着 「玩玩」的心態，參加了公園的
太極拳班，上堂時只是依樣葫蘆，學
了幾年都不大了了。後來在朋友介紹
下，跟馬國棋老師學太極拳。她說：
「馬老師的課跟在外面所學的不同，

我們不着功夫裝，個個身穿便服，也

不播功夫音樂，一切從簡。老師着重
拳理的講解，以及姿勢的正確。可是
自己水平問題，當時只是一知半解，
可惜學了不久，老師便因病離世！」

還改善失眠
Jenny回想幸好師兄陳國林留下

來，繼續指導一班同門。他重視太極
拳的健身功能，引入一系列的健身環
節，她就抱着不妨試試的心態學習。
向來多病的她，經常周身骨痛又失眠
，消化系統亦曾動過手術。但自從調

整了練習後，在一次年度體檢獲醫生
告訴她 「脂肪肝」消失了，令她喜出
望外。她相信太極拳不是病愈的唯一
因素，但肯定是重要因素。自此以後
，她對太極拳變得認真了，往後連周
身骨痛也逐步減輕，失眠亦獲改善。
現在她仍維持每早起來在家練習個多
小時，只有到外地探訪子女才會偶然
停止。塊頭不少的Jenny還說太極拳
能令人健美，為了在兒子娶媳婦時，
當個最佳體態的奶奶，目前更加緊練
習，絕不鬆懈。

杏林
細語

大公報記者陳惠芳太 極 推 走 脂 肪 肝
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