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观看他的太极运动展示，一招一式
行云流水，显示了武术功底的深厚。他
的身材不高，面色红润，初见他的人都
无法将他与76岁联系起来。他免费传
授太极拳技法，桃李遍江海，使许多学
子收获了健康。他，就是崇川区太极运
动俱乐部主任赵湧涛。

由于父母亲都在京剧团工作，赵湧
涛从6岁就开始锻炼身体。天蒙蒙亮，
他就练起了压腿等基本功，让早起的小
伙伴吓了一跳。10多岁时，赵湧涛进
了京剧团，经过摸爬滚打，逐渐成为京
剧团的武打演员骨干。

在他40岁那年，京剧遇冷，很少有
演出任务。当时，他的妻子在企业工会
当广播员，需要经常把录音磁带送到人
民公园。赵湧涛在完成这一任务后，看
到公园里有不少人学打太极拳，于是加
入了这一行列。因为基本功扎实，他学
习太极拳比一般学员进步快，没多久便
成为学员中的佼佼者。随着时间的推
移，赵湧涛从学员变身为老师，带领一
班学员先后在更俗剧院、文峰公园、人
民公园锻炼，后来又来到审计博物馆
晨练。

2014年，市、区老年体协要求成立
崇川区太极运动俱乐部，他被推选为主
任。自此之后，赵湧涛经常带领学员参
加市、区老年体协组织的各种公益活
动，特别是在市老年体协每年组织的江
苏省老年人体育节中，总能见到他矫健
的身影。

太极运动老少皆宜，作用在于养
生、健身和防身。赵湧涛表演的太极功
夫扇吸取了中华传统武术精华，把太极
拳的动作和不同风格的武术动作共熔
一炉，将扇子挥舞与太极运动技巧灵活
结合，表现在太极拳美学的特征上，展

现了阴柔之美与阳刚之美的统一。
他打太极拳30多年，身体素质得

到了提高。练习太极拳对感官功能的
锻炼、改善心肺功能和锻炼协调能力起
到很好的作用，对疏通经络、刺激穴位
也非常有益，有助于老年人的平衡和身
体协调。

现在，赵湧涛带领徒弟1000多名，
甚至还有外地的老人向他求教。崇川
区太极运动俱乐部现有会员400多名，
其中年龄最大的89岁。俱乐部每天开
展晨练活动，中老年人都很乐意参加，
觉得非常开心。一些学员原来有中风
后遗症、高血压和睡眠质量不高等毛
病，跟着赵湧涛学打太极拳后，症状都
得到不同程度的改善。

赵湧涛对武术有着特殊的爱好，讲
究精益求精。他经常指导学员打太极
拳要注意手眼身法步，虚领顶劲，腰为
轴，脚底生根，走好弓步和猫步，处于绵
绵不断的状态，不要有起伏。学员在他
的精心指导下，进步很快。

赵湧涛带领团队参赛和表演结束
时，来一个劈叉或者侧空翻，立马博得
观众的一片掌声。他先后多次参加省
和市组织的比赛活动，被省武术协会评
为武术六段，并多次被授予省优秀社会
体育指导员荣誉称号。 戴卫民

练太极三十余载
桃李遍江海

在日常生活中，平衡能力好像是看
不见、摸不到却又时时存在着，对于很
多人来说，日常参加体育锻炼往往会忽
视平衡能力方面的训练。而跌倒是老
年人的“头号杀手”，对于老年人来说，
平衡能力显得更加重要。

随着年龄的增长，人的平衡能力逐
渐减退。如何判断自己的平衡能力到
底如何呢？参加过国民体质监测的朋
友一定记得“闭眼单脚站立”这项测试，
研究证明，“闭眼单脚站立”在一定程度
上可以反映身体的肌力和平衡能力，往
往平衡感越好的人，身体越健康，还有
助于长寿。一般来说，60周岁以上“闭
眼单脚站立”时长达到6~7秒，属于合
格水平，站立时间越长，平衡能力越好。

老年人在日常生活中能通过平衡
性的训练减少跌倒的概率，避免受到伤
害。以下几种锻炼方式可以在家中日
常进行。

一是单腿站立。手扶着平稳的椅

子背或桌子，双脚打开与髋部同宽，将
一条腿抬高，双手打开，保持平衡15
秒左右，然后放下腿，扶好，换另一条
腿重复练习，待能力提高后，可尝试闭
上双眼。

二是双脚一字行走。双脚并拢站
立，双手自然垂放于身体两侧，一脚向
前迈出，脚跟与另一脚脚尖成一条线连
接，双脚交替向前沿直线行走，如不能
保持平衡，可抓住家人的手进行练习。

三是高抬腿。双脚与肩同宽，双手
自然垂放，在个人舒服的范围内，抬高
一侧膝盖，保持5秒，换边练习，在锻炼
时不要屏气，保持呼吸。

有条件的老年人可以去学习太极拳
运动，研究发现，太极拳对保持和延缓老
年人平衡能力下降有明显的功效，可使
老年人的前庭、躯体感觉、肌肉力量、抗
外部干扰、行动的敏捷、协调能力等能
力增强，从而延缓平衡能力的下降。

南通市体育科学研究所冯枭慧

暑假时间长，青少年又处
于生长的黄金期，许多家长希
望青少年趁这段时间养成良好
的运动习惯，提升运动技能水
平，收获健康的身体。不过，夏
季天气炎热，青少年运动专家
建议，在制订暑期体育锻炼计
划时，也要注意避免运动过度。

合理分配运动时间

运动是一个长期的过程，
运动水平的提升也不是一朝一
夕可以完成的。因此，青少年
在锻炼过程中不要急于去完成
自己的训练目标，锻炼时间控
制在一至两个小时，其中包含
热身和拉伸的时间在30分钟
左右，尽量选择早晨或者下午
的时间训练，避免中暑。同时，
也要保证好充足的休息时间，
使自己能够有充沛的精力迎接
暑假生活。

运动强度循序渐进

肥胖少年儿童的运动量刚
开始锻炼宜采取小强度的有氧
训练为主，运动频率每周4次
左右，心率维持在130至 150
次/分之间。遇有不良反应如
头晕、恶心，要减少运动，防止
发生意外。小强度坚持进行两
周左右时间，身体适应强度之
后，逐渐增加运动强度，采用中
等强度有氧训练和无氧训练相
结合的运动方式，每周频率5
次左右，心率维持在 140 至
160次/分之间。后期大强度
训练可穿插进行，每周大强度
训练不宜超过3次。

运动过度及时处理

当出现运动过度现象时，
如面色苍白、身体酸软无力、大
量出汗等现象，应果断采取相
应处理措施，减少活动次数，降
低强度和数量或停止运动、补
充水分，必要时及时就医。运
动过度会妨碍青少年身体的发
育和成长，对青少年身体健康
造成不良影响。青少年要选择
合理的运动负荷，进行适当的
运动，通过良好的训练方法来
提升自己。

据《中国体育报》

老年人平衡力锻炼不能忘

健 身 达人

青少年运动前后
如何补能量

暑假运动
切莫过度

及时补给运动中需要的营
养物质对青少年提高体育锻炼
效果、增强体魄、调节能量平衡
有重要作用。

运动过程中机体能量消耗
剧增，体育总局科研所国民体
质与科学健身研究中心副研究
员李良表示，青少年在运动前
后应该补充适量的碳水化合物
等营养物质以满足身体的能量
和营养需求。

李良建议，避免空腹健身，
在运动前应该补充适量的碳水
化合物，如高纤饼干、优酪乳、
新鲜水果等容易消化的食品，
为机体提供充足的能量，增加
耐力和缓解疲劳。

运动过程中还容易大量流
失水分和电解质，如果不及时
补充水分还可能发生脱水现
象。因此，运动前、后补充足够
的水和电解质是维持水平衡和
体内环境稳定的关键。补水要
遵循少量多次的原则，运动前
补水有助于保持良好的水合状
态，运动后及时补充水和电解
质，可以帮助身体快速恢复水
合状态。

“额外补充一些运动营养
剂是不是可以提升青少年训练
的效果，起到事半功倍的作
用？”不少家长都有这样的疑
问。对此，李良表示，对于大多
数健康并进行适度运动的青少
年来说，通过均衡的饮食通常
可以满足他们的营养需求，一
般不需要额外补充运动营养
剂。李良说：“青少年运动员的
身体仍在发育阶段，对某些运
动营养剂的副作用可能更为敏
感。因此，应在医生或营养师
的指导下选择使用安全且经过
认证的运动营养剂，也需要更
谨慎和个体化的管理，根据运
动项目、训练计划和目标、个
人身体机能等方面制订科学
化、个性化的营养计划，安全
有效地满足青少年运动员的
营养需求。”

运动后应避免饮用含有
咖啡因的饮料，比如咖啡、汽
水、茶。因为咖啡因有利尿
作用，如果运动后饮用，只会
让机体的缺水现状“雪上加
霜”。虽然汽水也可以提供水
分和糖类，但汽水中往往含
糖量过高，反而使运动效果
降低。

此外，运动时间最好安排
在饭后两小时以后；运动后
应休息半小时到一小时再进
食。采取运动、进食间隔的
方式主要是因为运动后血液
会主要供应肌肉，此时肠胃
消化能力弱，若大量进食极
容易引起不适，增加胃肠疾
病的风险。

据《中国体育报》

赵湧涛在练太极。


