
 

 

《太極健康解》 
張繼沛 

太極拳是否萬應靈丹？ 

           近來聽到有些人說：「太極是治病的萬應靈

丹！」有些人甚至因此誇大到說練了太極後可防

治癌症，跟著的便是一連串輔助藥物的傾銷。該

等藥物是否 有效姑且不論，但太極在治病功效上

的問題卻不可不辨！ 

以我練了三十年太極的經驗，太極拳是最適

宜中老年人做的運動，也是副作用較少，傷筋損

骨機會最微的運動。不過，它的功效也是有限度

的，學者不宜盲目崇拜。根據我的體會，太極對

以下症狀確有明顯功效： 

一、防治關節疼痛：都市人由於在冷氣間長期伏在書桌或電腦前工作，肩頸膊因受寒及緊張

而致血管收縮，長年累積下，便引起疼痛。而繁華的物質享受，目迷五色的娛樂節目，亦令

人懶於做運動。腰腿坐骨等便在不知不覺間有所磨損而無從修補。打太極便等如做物理治理，

以楊家太極拳為例，85 個招式，幾乎令全身的所有關節，做了不知多少次輕柔圓轉的活動，

於是，氣血暢通，緊張紓緩，原有的關節疼痛便可因而減少了。 

二、增強腿肌：中老年人的最大痛苦是膝蓋軟骨磨損，令行動極為不便。軟骨磨損後很難修

復，以藥物及食物補充骨膠原並不一定有效，於是西醫便以外科手術換上金屬的膝關節，但

時效不長，若干年後又要再做一次，十分麻煩。於是，中西醫都建議患者練太極拳。其實，



太極也不算是對症藥，但它的運動特質卻可 間接地減少痛楚。太極拳極重腰馬的訓練，一套

約 25 分鐘的太極拳，幾乎全程都是「鬆胯坐馬，虛實交替」，大腿的肌肉便在一鬆弛，一收

緊的狀態下重複練習，日久便變得強健結實，於是，膝關節的負荷便可由腿肌分擔，痛苦亦

因而紓緩了。不過，話又得說回來，如果腰胯馬步不當、加上練習時態度馬虎，那麼，功效

仍是等於零的。這點，或許讓我在下文以實例解釋。 

三、減輕壓力：人在工作中如過度緊張繁忙，大腦皮層便急劇活動，日久產生工作壓力，進

而引起高血壓。練習太極拳在這方便的作用有二，一是紓緩、一是轉移。練太極拳時講究鬆

柔寧靜，這可遏抑大腦皮層的活動，是為紓緩﹔練太極拳時需要專心致志，才能把全套拳式

打完，於是精神便因而移轉，從而卸下了日常工作的心理負荷。 

四、 暢通血脉：練習太極拳時要求「以意行氣」，每一個動作都是以意念帶動，在長達 25

分鐘的練習期內，有意識地帶動血氣貫串流向四肢百骸，作用便形同水管壅塞，以水泵協助

把雜物推走一樣。如練習雙按掌時，練者由腰馬帶起，後腳借地力向前平撐而出，重心由後

而前，而雙掌亦乘時按出。在按出時，以意念想象，兩掌前有空氣阻擋，練者便以意念把腰

馬力帶向雙掌，緩緩把力量渡向前方以為抗衡，掌形亦由平伸改為坐腕，直至十指直豎，指

肚微微麻脹為止。整個過程，由腳跟、腰脊、肩膊，兩肘，雙腕而至十指，都做了一次長距

離的血脉暢通運動。如果練者能認真練習，自然可以把都市人常有的高血脂及高血壓減低了。

不過，世事無絶對，如練習一套拳後，又縱情飲食，飽飫膏腴，那麼，即使借來西王母的靈

藥，也於事無補的。 

  

五、防治胃病：正如我們所知，都市人飲食過優，運動過少，大量食物塞滿胃部，根本上沒

有機會運化，積勞之下，又焉能不產生胃病呢？我自少即縱情美食，未夠三十，即患了胃病

而不自知。29 歲時的 8 月 31 日晚上，忽然胃痛大發，整晚輾轉不能成眠，心焦不已，因為

翌晨為開課日，身為教師而首日即告假，恐怕成為學生的壞榜樣，於是只得急急趕入醫院急

症室求治了。其後，勤練太極，略減食量，胃病是否痊癒雖不可知，但已較少復發了。 



談到防治胃病，有一點不可不強調，運動雖可運化食物，但飽食後，最少要四十五分鐘

至一小時才可練拳，否則又會產生其他副作用。以我個人經驗，在飯後一小時練拳一套，練

後即有「噯」氣吐出，胸腹間立感舒暢，此即中醫所謂的「通穀氣」，對胃部的消化功能有

很大的好處。 

六、強壯心肺：一向以來，有些人以為太極拳運動量不高，對心肺的好處不如其他帶氧運動

如游泳及跑步等。但 2005 年香港中文大學心理學系及精神科學系做了一個「比較身心運動及

心肺運動對長者益處」的研究，發覺「身心運動」(即太極拳等在軀榦活動和精神鍛 鍊同時

進行的運動)的益處不比「心肺運動」差，甚至更好。 

        太極拳對心肺有好處，一向早有定論，大規模的統計和研究只是賦與其權威性而已！據我

個人理解，練習太極拳時由於強調呼吸深長，加上每一拳式都有一開一合以為配合，於是便

能吸入較多氧氣，呼出較多廢氣，這樣自然對心肺有極大好處，從而減輕呼吸系統的毛病。

道理其實是十分容易理解的。 

七、減少骨質疏鬆：大部分停經後的婦女，皆會面對骨質疏鬆的健康問題。這種由於更年期

引發的骨質流失情況，令年長的婦女增加了骨折的機會，不幸者甚至會因而死亡。2005 年，

香港中文大學曾挑選了 156 名 40-60 歲的婦女進行研究，發覺「定期練習太極拳能有效預防骨

質疏鬆，雖未能完全防治，卻可減慢停經後婦女的骨質流失速度」(香港中文大學-世界衛生組

織運動醫學暨促進健康中心主任陳啟明教授語) 。 

太極拳之所以具有這種功效，主要是因為練拳時要求全身放鬆，再加上鬆胯坐馬，於是，

情況就等於把全身的重量由上肢轉向下肢，盤骨和腿骨便在負重的刺激下，骨質加強活動，

迅速生長，抵消了流失的情況。但話分兩頭，如打拳時既不放鬆，又不坐馬，或坐馬時兩腿

位置不當，則又會產生副作用，如加劇軟骨退化，扭偒脊骨等等。 

總之，論太極拳的好處，其實亦即是論運動的好處。一個人如果能夠經常運動，自然身

體健康，減少患病的機會。古語云：「戶樞不蠹，流水不腐」(門戶的樞鈕因經常活動，所以

不會有蠹蟲，流動的水亦不會腐臭)，實在是人生至理。如果脫離運動的立場而把太極拳的功

效過度神化，是十分不智的。 

怎樣才能獲得練太極的好處？ 

有些人學了太極後，發覺身體情況並無明顯改善，於是便埋怨學習太極費時失事。但細

查原因，才發覺主要是在學習的過程中出現了偏差所致。如果要在練習時獲得好處，我認為

要注意以下事項： 

一、能長期堅持： 

正如我在上文所言，太極拳其實也是一種運動，要運動產生效果，必須要長期鍛鍊，絕

不能「一曝十寒」。以我個人經驗而言，每天如能認真練拳一至兩遍，那麼半年後便會發覺



體質改善，最明顯的表現是：肩膊僵硬的情況好轉、腰胯轉動較靈活、兩腿肌肉變結實，膝

蓋 痠痛微減，上下梯級沒有以前那麼吃力。如果每星期只能練三四遍，那麼仍會發現身體較

前康健。等而下之，每星期只練一兩日(如星期六、日)，便只能說「好過沒有」，功效較難看

出了。 

每一個太極拳老師最怕的是：學生上課時斷斷續續，上一課，缺一課﹔上了課後，回家

又不抽時間練習，到下一課時，己完全忘記了上一課的教材。勉勉強強學完整個課程，隨後

又不肯跟進、鑽研，甚至只在偶然記起下才練一次拳，試問又怎能奢言效果呢？ 

這種學習態度回報的不單是「零」效果，甚至有濳在的反效果。這些人在過了幾年後，

身體情況可能日差，於是又再拜師學藝。到上課時，聽到的東西好像己聽過，於是又心思旁

騖，不肯留心聽老師的教導，結果，半途而廢者比比皆是。 

所以，我的勸告是，一旦你下定決心學太極，就請你「專心的學，堅持的練」吧！千萬

不要想著「今次不成，還有下次」。 

二、有足夠運動量： 

        要運動有效果，必須有足夠的運動量。 

運動時，心臟的跳動，血氣的流轉都較正常略快，身體總要 15 分鐘左右才能適應，才能

進入運動的狀態，才能出現良好的效應。所以，太極前輩教人練拳總要打 3 遍，即共 1 小時

左右。不過，前輩風範很難學習，我通常打了套半拳便心神不屬，畢竟，要我們這些普通人

重複做一套運動而不生怠意是較為困難的。於是，我調整後的練習時間表是： 

          練拳 25 分鐘﹔ 

          散步 10 分鐘﹔ 

          練刀劍或扇約 15 分鐘﹔ 

          練具有針對性的散式約 10 分鐘。 

合共也有一小時。至於所謂練散式，並不是練武術上的散打，而是針對自己的身體情況，多

做一些增強的活動，如： 

          如腰骨痛及肘腕痛者可練左右捋各 50 次，吞吐按 20 次或雲手 30 次﹔ 

          增強腿肌、防止骨質疏鬆或控制重心移轉則練左右摟膝拗步或倒攆猴各 15 次… 

          如肩膊痛或呼吸不暢者則練起式 30 次等… 

次數多寡，須視乎自己體力，千萬不要勉強。但太極拳是鬆柔的運動，中間又夾有散步作調

節，中年人應該可以應付裕如，至於老年人則單打拳套及散步可也。 

三、不畏繁雜 

        傳統的太極拳有楊、吳、陳、武、孫五家。招式己多，如楊有 85 式，吳有 108 式，且每一



式下又再分若干勢，不能不說是繁雜。如楊家的一式攬雀尾，含掤、捋、擠、按四勢，白鶴

亮翅則有採、靠、 挒三勢，雲手及玉女穿梭的手法步法則更為複雜，學時的確要費一番心思。

所以在 1955 年，國家體委會便據楊家拳式編成簡化太極 24 式，以為推廣，但他們也明白到，

只打 24 式，慢者 10 分鐘，快者 3 分鐘，運動量絕不足夠，如要連打五、六次，又未免緣木

求魚，強人所難。所以他們後來又編了 88 式，希望學者能循序漸進。可惜世人不察，往往只

練了 24 式一次便算，於是，養生的效果就不明顯了。 

         其實，五家傳統套路和國家套路 88 式雖然招式繁多，每套拳都要練 20-30 分鐘，入門時看

來很難，但招數全面，每一關節都能按序活動﹔運動量足夠，血氣能走遍全身經脈﹔套路繁

雜，精神因而要更集中專注，這一切一切，都會為練者帶來較大好處。所以，我認為，除非

年過 65，或身體極度衰弱，否則仍以學傳統套路或 88 式為佳。只要學者下定決心，老師細心

指導，一年半載總能打好一套太極拳的。努力吧！ 

四、精神專注 

太極拳除了是一種形體上的運動外，也是一種鍛鍊意志上的運動。故練習太極拳時，須

求精神專注，每一招式，都需要在寧靜的精神狀態下以意念帶動手腳、腰胯及軀榦。至於每

一關節更力求鬆柔圓轉，不用硬力或拙力。 

現在試以起式來說明何謂以意念帶動： 

          兩手上抬時，以意念輕輕帶起，想像空氣中有一股壓力與上揚之手臂抗衡﹔ 

          到手要放下時，則想像空氣中有一種阻力遏止兩掌下按。 

          於是，練者採用「鬆肩、墜肘、鬆胯、曲膝」等一連串活動來維持下按之勢，亦即

是說透過全身放鬆以驅使身體重量下墜至於全腳掌。 

 當十趾緊扣地面之時，身體自然而然有穩如磐石的感覺了！ 

 

   



五、姿勢要正確 

太極拳是肢體運動，方寸間的差異，效果便完全不同，今試以拳式基本功的弓步為例。楊家

太極拳以弓步貫串整個運動，勤練這個步法，可強化腿肌，紓緩膝關節疼痛，但尺寸掌握不

當，卻可能招來反效果。試以攬雀尾雙按掌來看這個步法： 

例一： 

 

這個步法粗看十分容易，每一個太極老師都會為學員仔細分析，但一到了學員練習時，

又往往犯了以下毛病：  

  
   

步幅太細，弓前坐

後都不能令四頭肌

收緊，故全無運動

作用。 

  

如前弓後坐時幅

度太小，兩腳重心

長期成五五分，沒

有虛實的交替，便

不能產生一腳用

力，一腳休息的鍛

鍊過程。以太極術

語說就是雙重。 

步幅過大，雙膝及四

頭肌同時受到重

壓。年青的習武者或

可以之練功。但中老

年人畢竟筋骨退

化，可能會因而引至

膝關節疼痛。已有膝

蓋軟骨退化的更可

能令病情加劇。 

人的盤骨有一定的

闊度，當面向前方

時，兩腳的中間，

必須有一定的距

離，那麼盤骨才能

安放穩妥，如果兩

腳都踏在同一直線

上，便會扭曲膝關

節，引至病變。 

又膝蓋如果過腳尖，則重

心傾前，容易跌倒，練推

手時則為敵所乘﹔即使

以健身而言，把全身重量

壓在膝蓋上，亦易令軟骨

勞損。 

  



弓步的參考圖 

 

有關招式練習不當的弊病，或許讓我多舉一兩個例子說明：  

例二：婦女中年以後骨質疏鬆，老年人容易傾跌，都可以透過

練摟膝拗步及倒攆猴步來改善。因為練習這些招式時，要求以

弓步前進和後退，每一邁步，既要輕緩沉穩，又要保持身體重

心。加上進退過程中，曲膝坐馬，便好像以身體的重量壓在兩

腿上，形成一種負重的狀態，達到活化骨質的功效。 

但如果練習時有畏難念頭，兩腳直向和橫向的步輻太小，換步

時膝蓋不肯提起，落步時又下得太快，於是便毫無負重感，難

以尋求功效了﹔至於做倒攆猴後退步時，若於落腳處位置不

當，便令兩腿成交叉形，使關節受壓，引至勞損。 
 

倒攆猴後退步落位不當會傷膝

 例三：都市人的通病：肩膊痛、手腕痛及腰骨痛，可練雲手來

改善。雲手一式，以並步(兩腳平行開合)練向橫邁步，繼而以鬆

胯轉腰的動作，練兩手之採勢(臂骨外旋向下拉)及捋勢(臂骨內

旋向側轉)，對那些長期用電腦按鍵盤工作的人來說，功效特大。

但同樣，姿勢不當，亦有弊病，如做採勢時上手舉高過額，會

令肩膊緊張﹔轉腰做採勢時過度後扭，亦會弄傷腰骨。 

   

雲手採勢不當會扭傷腰骨 



看過上文的說明後，如果有人問：「能否看光碟學太極呢？」相信你也會說「最好不要」

了！畢竟，影碟上的影像是平面化的，且是連續不斷播放的，圖像也遠較真人為細小，所以，

我們很難在熒幕上完全掌握到軀體的正確姿勢、察覺到動作間的尺寸分別，即使是「依樣畫

葫蘆」，恐怕葫蘆也會走樣。 

此外，在練習時，每一個人都未必能審察到自己的姿勢是否合於標準，總不能動一下，

便停下來校對一下吧！這也是必須有明師在旁指導的原因。 試以老年人常有的傴僂(寒背)為

例，便需要老師刻意協助其進行「頂頭懸」的練習來改善了。至於弓腰凸臀，步履不穩，容

易跌倒者，亦須時刻令其嚴守「尾閭中正」 的原則。 

最後要指出的是：每一個人的體能，狀況都各有不同，身體的毛病也各有差異，往往需

要老師因材施教，細加斟酌，再調整運動量的大小。 

何時練太極最佳？ 

練太極的時間，當然以清晨最好，那時空氣清新，人也的體力也充沛。如果能選一所清

幽的公園，不管是落葉飄蕭，還是繁花吐豔，在草地上凝神練拳，實在是人生樂事。 

然而，這對上班族來說，似是遙不可及。那麼，不要緊，下班後如果我們能抽到 45 分鐘，

就找一處小小的平地，放下案牘的煩憂，輕鬆地練拳一遍吧！事後微汗滲衣，整天的辛勞可

立時驅走。 

如果仍不能做到，只有退而求其「三」---也是我退休前的練拳時間：每天晚飯後 45 分鐘，

忍痛不看吸引人的劇集，走往後園或平台練習，效果似乎也不差。至於那些電視劇集嘛，待

退休後才看吧！反正雪梨的電視台，總會把舊劇重播又重播的！ 

以上三個時間都適宜，那麼，有那些時刻是不宜打拳的呢？兩點： 

1. 睡前兩小時內不宜練，否則精神亢奮，難以入睡。 

2. 飽食後、患病中、挫傷後、發炎時，服藥中皆不宜練 拳。現時有個錯誤觀念：「練太極

越痛越好。」其實，這要視乎情況，如果所謂「痛」，只是運動後的肌肉痠痛，痛只是代表

你努力練功，休息一會便沒有問題。如果「痛」是骨骼挫傷，筋骨發炎，再練便會病情加重

了。同樣一個錯誤觀念：「小病時打一套拳、出一身汗便好了！」但有 的小病是細菌或病毒

入侵，如感冒，再做有強度的運動，反而令細菌及病毒乘著血氣走遍全身，也是不足取的。 

練拳時是否一定要配合呼吸？ 

很多人受了武俠小說的影響，以為打拳時一定要配合呼吸，這樣才能收最大實效。我認

為並「不一定」。 



人的呼吸，如能「深長」而又「均勻」，當然對身體有很大好處。但我們要留意以下各點： 

1.      太極拳套原是武術套路，不是為了練習呼吸而設計的，所以，有些拳招可配合呼吸，現

舉幾個為例，如： 

            「起式」提起雙手時是吸，雙手下按時是呼﹔ 

            「掤式」左手畫圓是吸，左手掤出是呼﹔右手畫圓是吸，右手掤出是呼。 

            「按式」雙掌拉回來時是吸，推出去是呼﹔ 

            「提手上勢」則由「單鞭」轉身向南時是吸，兩掌相合作挒勢時呼。 

這些招式的一開一合，一攻一守(或化)，動作的運動線和時間都相距不遠，故呼吸可算均勻。

但有些招式如撇身捶，由扇通背轉身時是吸，右拳撇出是呼，時間較長而均等 ﹔但接著的收

拳是吸，再沖拳是呼，時間便較前一勢短得多了。前後對比，會產生長短不均的現象。這對

呼吸系統並無好處。 

2.      人的呼吸速度，其實各有不同，很難一體看待，勉強要配合呼吸，反而容易產生「憋胸」

(即呼吸不暢，胸口翳悶)的情況。所以近代的太極拳老師都要求學員用「自然呼吸法」，

即 「要呼則呼，要吸則吸」，不必受規律影響。 

然則，可不可以用太極拳來練呼吸法呢？請先衡量以下情況： 

1.      練拳兩三年後，如果已經練到「快慢隨心」，即拳經中所謂的「由著熟而階及神明」時，

則不妨嘗試一下，但一有不暢，仍不要勉強。 

2.      可選「開合」、「攻守」時間皆均勻的單式來練(如上文所言)。練習時亦請緊記用「以鼻

吸，以口呼」的衛生習慣。 

3.      練推手時，可在老師的指導下，練習「化式吸，攻式呼」的技巧，再配以逆式(腹式)呼吸

法，便可有助「化解敵勢，發勁攻敵」，前輩楊公澄甫，更在推手發勁時配以「哼」、「哈」

二聲助勢。但這已是武術上的問題，不贅了！ 

太極拳有那些家派？如何選習？ 

傳統太極拳有楊、吳、陳、武、孫五家，國家套路則有簡化 24 式及 88 式，都 具有養生

健身的功效，請在就近的社區訪尋名師可也。不過，陳家難度較高，體力消耗亦大，適合青

年人學習。楊(包括國家套路)、吳二家，一者重中正安舒，一者重緊湊柔化，都可供中年或老

年人學習。至於武孫兩家我認識較少，但既能名在五家之列，相信一定也有其健身效果的。 

至於現時坊間流行的「太極 18 式」或所謂「太極棒」，在我開始學太極拳時還沒有聽過，



是否合於太極的原則 ，歸入太極運動系列，則恕我孤陋寡聞，難下斷語，不過，可能也有

一定的功效吧！。可以奉告諸君者，是近年國內及海外大學所做的養生研究 ，大多以楊、

吳二家為基準。 

結語： 

世上沒有免費午餐，也沒有不流汗、不下苦功而又具有健身作用的運動。  

太極拳須以太極十三勢：掤、捋、擠、按、採、挒、肘、靠、前進、後退、左顧、右盼、中定等動作組成、 這

是前輩吳圖南先生在《太極拳研究》一書中所下的定義。 

我親自讀過的是香港中文大學及香港理工大學的研究報告。 
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