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古法“慢运动”从公园角落走到社交C位

太极何以成为中外青年的新宠？

与全世界共享
中国“慢智慧”

练习太极的每个人都对这一中华传

统文化有着不同的理解。

沙哈认为，太极的艺术是中国文化智

慧的重要组成部分，他可以将传统智慧与

哲学融入自己的生活。“对我而言，太极给

我带来的关键词是‘变’。”他说，太极本身

就是一个不断变化的过程，在这种变化中

又存在框架。他来到中国，留在中国，生

活也一直充满变化。“从居住地的变化、职

业的变化到看待生活角度的变化，通过练

习太极，我可以用自然的心态去看待这些

改变。”

大部分中国的年轻人似乎更被太极

的“慢”所吸引，这种“慢”可以让心静下

来。“不同于高强度运动的外放，太极拳、

八段锦之所以被称为养生运动，正因为它

是一种内养的艺术。通过缓慢舒展的动

作引导气血流动，配合呼吸与意念，形成

‘形、气、神’三位一体的调和。”国家武术

一级裁判员肖茗鑫认为，这源于中华文化

深厚的文化底蕴与身心平衡的智慧。

“这不是简单的体操，而是流动的哲

学。”有太极拳up主这样表示，这种文化共

鸣在社交媒体上催生了新形态的传承。

上海体育大学戴国斌教授认为，从公园角

落走进社交平台，从老年群体蔓延至青年

社群，太极完成了一次现代性转化，成为

连接传统智慧与现代生活的文化媒介。

黄俊逸曾经在日本留学，也是一名太

极爱好者。他将太极拳作为民间外交的

一种切入口。“太极讲究格局，这就是我们

的格局。留学生对于中国文化的喜爱，事

实上也在一定程度上印证了中国文化的

兴起和国家的强大。”他表示。

计划继续在上海中医药大学攻读博
士学位的周安告诉记者，这些年他发现，
像他这样喜爱中国武术和传统文化的外
国人正越来越多。这次大赛的项目负责
人黄俊逸曾任欧美同学会上海大学分会
秘书长和上海大学爱尔兰科克大学孔子
学院中方院长。他告诉记者，2017年举
办第一届比赛时，只有几十人参加，今年
第四届已有一百六十多人参加，参赛外国
留学生的国别也多了。“太极拳现在在国
外社交媒体上也是‘流量密码’，非常受欢
迎。”

还有外国人当上了太极拳老师。上
海群众艺术馆市民夜校去年的秋季班，就
开设了一堂“双语太极拳”课程。带领台
下学员们练习太极拳的是以色列人沙
哈。向他拜师的学生，既有外国人，也有
不少年轻的中国面孔。课程相当火爆。

“起势、野马分鬃……”身穿太极服的
沙哈毕业于上海体育大学体育教育系民
族传统体育学，2005年起就开始学习陈式
太极拳，是陈氏太极拳第十三代传人。如
今他在为年轻人开设的“市民夜校”中找
到了新舞台。

从上海高校国际学生太极拳友谊赛上50国留学生的“华山论剑”，到社交媒体超
百亿播放量的“流量密码”，从都市白领午休的“情绪解药”，到“洋教头”在市民夜校传
授的热门课程，记者发现，曾经被视为公园“老年人专属”的太极拳、八段锦等中国传
统文化，正以破圈之势席卷当代年轻人的生活圈，成为连接东西方文化，贯通传统智
慧与现代生活的独特媒介。 青年报记者 刘晶晶

上周六，上海大学宝山校区体育
馆里，上演了一出太极拳版的“华山论
剑”。这场由上海市欧美同学会、上海
大学联合主办的2025首届“中宁塑业
杯”暨第四届上海高校国际学生太极
拳友谊赛上，来自上海、江苏、安徽等
地16所高校50个国家的160余名国
际学生在一起“论剑”。

希腊留学生马肖伯自幼跟随开
中国功夫馆的父亲学习中国武术，近
两年他进入上海体育大学学习太极
拳。他说，开始的时候的确感到非常有
挑战，“有一段时间，所有队友都控制不
好，会掉落扇子。”后来，他逐渐体会到，
要让自己“用太极的方式来思考”。现
在，他的一招一式已经颇具功力。

来自非洲毛里塔尼亚的上海大学
学生哈桑自去年开始学习太极拳，他
表示太极是中华文化的重要组成部
分。而他对于中国文化有着极大的兴
趣，“凡是一切与中国相关的文化我都
想去了解，这有助于我在中文国际教

育专业的学习。”他参加的
杨氏太极拳24式项目获得
了二等奖。

“尽管太极拳比较难，我仍
然很喜欢。我非常开心到上海大
学来参加这个赛事，还可以穿汉服。”
来自泰国的上海外国语大学学生秋月
在比赛中获得了个人优胜奖。她兴奋
地说，以后想从事中泰文化交流的她，
希望所学到的都能有助于回国后的汉
语教学。

比赛间隙，来自美国的周安一直
在场外练习，不时纠正一下其他选手
的动作。他是上海中医药大学的硕士
研究生。“我之前参加过一届，当时拿
了个人赛第一名。”他告诉记者。周安
小时候就喜欢太极拳，11岁时他练习
过跆拳道和空手道，“但没有太极有意
思。中国武术的动作，每一招都有内
涵，而不是单纯出招。”

对太极的喜爱，成为他来到中国
的契机。而学习中医，更是让他可以

结 合 太
极 招 式 来 研
究中华传统。“太极
拳远不止于强身健体，它更是中
国文化的瑰宝，蕴含着深刻的修身
养性之道。”周安性子急，练习太极让
他学会“慢”下来，让自己更静心。“这
是中式哲学，与我的中医专业也有密
切的关联，它们都体现了中国传统文
化对于身心和谐统一的追求。”周安
说。如今，太极拳已成为他生活中不
可或缺的一部分，每天他都要花时
间练习。

50国留学生的“华山论剑”

记者发现，太极拳的年轻化浪潮正
席卷线上线下。抖音上，“太极拳”等话
题相关视频播放量已累计超120亿次。
小红书上，“太极”“八段锦”等话题浏览
总量超10亿，“八段锦”相关笔记超过30
万篇。

京东消费及产业发展研究院联合
上海体育大学经济管理学院发布的
《2024 体育消费报告》显示，2024 年太
极服、太极剑等传统运动装备销量增长
超50%，运动科技平台Keep出品的八段
锦系列课程，跟练人数超500万，年轻用
户占比超七成。

陆家嘴上班的白领陈莉就加入了这
股潮流。28岁的她习惯在中午休息时，
在办公室角落铺开瑜伽垫，打开手机跟
练一段15分钟的太极拳。“工作节奏太
快了，练完一套拳，那种心浮气躁的感觉
就降下去了。”她坦言，最初是被社交媒
体上“跟练一刻钟，精神一整天”的标签
吸引，现在太极拳却成了她稳定情绪的

“秘密武器”。
程序员张伟常年伏案工作，饱受颈

椎病和失眠困扰。一次偶然接触单位工

会组织的太极拳班后，他坚持练习半年，
发现颈椎病有所缓解。如今，他还成了
公司太极拳社团的兼职教练。“同事们开
玩笑说，我从‘代码搬运工’升级成了‘内
功传导者’。”张伟笑道。

从太极拳到八段锦，热潮蔓延到
了各种类型的“古法养生”。在上海理
工大学，体育部徐海朋老师开设的“道
引养生”课，至今已有累计6000余名学
生参加，是校内最热门的体育课程之
一。

“合掌，缓缓上举，仰视上方……”
校园草坪上、树荫下，常常可以看到徐
海朋带着上理师生练习这门中国传统
养生技术。他介绍说，2010 年最早开
设时，这门课程的名称是“武术”。“开
始时学生大多以为这是一门学习太极
拳的课程。之后随着道引知识的引
入，对于道引认知的逐渐深入，学生也
对这门中国传统养生术产生了兴趣。”
徐海朋在教学中会对古籍记载的传统
道引技法进行调整，也会增加一些八
段锦、五禽戏相关的内容，让学生自己
感受身体的变化。

都市白领的“情绪解药”社交媒体的“流量密码”

太极拳教练沙哈。 上海体育大学太极拳学院的学生。

周安正在进行比赛。
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