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 104年(第2期)

羅工太極武學研習社熱烈招生…     
    本社團主要是提倡全民健康運動，弘揚傳統藝術文化，推廣終身學習理念，其目的就是希望大家從放鬆身體，學習如何舒通氣血經脈，保持身體的柔軟、彈性，增強體力，並改善血液循環系統，增加免疫力、提高抗壓能力。太極拳主要以腰為軸，腰部動作使帶脈流暢，同時需要強大的下肢力量，因而下肢肌肉達到鍛鍊效果。進一步教大家健身調氣，讓大自然的氣機在經絡、血脈、身體裡面，順暢遊走，進而達到養生、健身的功效。
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     本期課程主要是以教授楊氏太極呼吸法(又稱太極拳氣功)，並配合基本的入門椿法及楊家老架108式-熊式太極拳為主，以循序漸進的教學方式引導學習者打好基礎，使無任何基礎者都能輕易上手，由淺入深循序漸進的引導教學方式，為學習者打好太極拳基礎，有益體魄鍛練、促進健康，不論男女老幼 都適合，歡迎你一同加入學習行列。
太極拳是中華文化的塊寶，取法於自然，合天地之氣以養，習鬆柔之身以健。時下有句名言「縱然您獲得了天下，然而失去了健康，那是得不嘗失的」；勤練國粹太極拳，可以療疾、健身，一學而有數得，是人生直值得追求的一件大事。
上課時間：每星期三下午：5：20～6：50
上課地點：至善樓1樓穿堂

費    用： 教練費1200元          

總 教 練：黃俊維 老師(中華民國熊氏太極拳協會秘書長、宜蘭縣擎宇武學研究協會理事長)
· 9/9起上課；請穿著輕便服裝並攜帶飲用水及毛巾。
聯絡人：陳 建 尹 老師0919902907(分機301)
        蔡 明 諭 老師0933989248(分機503)
羅東高工104年(第2期)太極武學研習社課程
※初級班：主要以太極樁法、太極呼吸法、太極拳初級架為主。
· 中級班：以複習太極拳初級架、太極拳中級架、學習高級架為主。
· 高級班：以複習基本拳架、少林達摩手杖；學習推手及太極劍為主。
※進階班：以形意拳、太極散手、太極刀、太極桿為主。
教 練 群：
陳建尹：中華民國熊氏太極拳協會理事、宜蘭縣擎宇武學研究協會總幹事、教

育訓練委員會主委、中華民國熊氏太極拳協會C級裁判及教練。
蔡明諭：中華民國熊氏太極拳協會理事、宜蘭縣擎宇武學研究協會常務理事、裁判委員會副主委、中華民國熊氏太極拳協會C級裁判及教練。

盧永華：宜蘭縣擎宇武學研究協會理事、教育訓練委員會副主委、中華民國熊氏太極拳協會C級裁判及教練。

黎奕雍：中華民國熊氏太極拳協會常務監事、宜蘭縣擎宇武學研究協會常務監事、文宣委員會主委、中華民國熊氏太極拳協會C級裁判及教練。

社團剪影：
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太極運動，全球最夯的復健處方
· 文章出處：康健雜誌198期                           
· 2015.05.01

· 作者 ： 林貞岑

· 圖片來源 ： 周書羽
太極能訓練心肺和肌耐力、並且隨時隨地可練，是最好的復健運動，4位研究並練習太極多年的醫界「葉問」，告訴你如何用太極找到疾病中的力量。

單腳前跨，雙手緩慢推移，鬆柔中帶著力道，台北市公館國小一群八、九歲孩子正凝神專注跟著教練李佩懿打太極拳，很難想像數月前他們還是不敢運動的氣喘兒，如今卻愈動愈好。 
台大醫院研究發現他們肺部發炎情況改善，支氣管放鬆、吐氣流速增加，氣喘控制得很好。 
太極拳在中國已有千年歷史，常被視為公園裡的老人活動，近來卻躍上國際，成為科學化醫療處方，除了被證實能預防兒童氣喘，還能防止跌倒、改善疼痛、關節炎及巴金森氏症步態不穩等，輔助治療效果不錯，有些歐美醫院已把太極拳當成正式復健項目。 
比如美國加州醫院為巴金森氏症患者舉辦太極拳課程；澳洲皇家布里斯本醫院則把太極拳納入疼痛控制課程，緩解慢性疼痛。 
台灣也有一群熱心的神經科醫師如新光醫院神經科主治醫師汪漢澄等，設計簡易太極拳，親自帶著動作障礙甚至舉步維艱的巴金森氏症病友一起站或坐著舞動手腳，「巴金森氏病人持續有恆地練習太極拳，可以享受更佳的生活品質，」他說。 
以西方醫學檢視太極拳 
眾多太極拳研究中，以兩篇發表在《新英格蘭醫學期刊（New England Journal of Medicine）》的研究最受注目並廣為醫界採用。一是美國塔夫次醫學中心的肌纖維疼痛症研究，免疫風濕學教授王琛琛將66名肌纖維疼痛症受試者分成練習簡易十招太極拳和健身兩組，結果發現，太極拳組12週後疼痛、疲勞、焦慮減少，日常生活能力增加，且睡眠品質變好，近八成的人確實感到疼痛紓緩，而健身組僅39％的人覺得症狀好轉。 
另一篇則是美國奧勒岡大學的研究，將195名巴金森氏症病患分成三組，一組練簡單六式太極拳，一組做肌力訓練、一組做柔軟度訓練，結果發現，練太極動作的人在方向控制和動作協調上效果最好。 
計劃主持人李福忠教授最近受邀來台演講，他認為太極精髓在於中心穩固不動、利用關節力量挪移身體，對於肌肉緊張的巴金森氏症病人有緩解效果，而且連動作、呼吸、心念也必須專注，訓練手眼協調能力，所以能改善巴金森氏症步態不穩的副作用。

太極拳可活血 打三年幹細胞增三倍


自由時報 – 2014年6月10日 上午8:40
· 推薦
587
享譽國際的中醫針灸實証醫學宗師林昭庚教授偕國際知名的神經外科權威林欣榮教授帶領的中國醫藥大學中西醫醫療團隊研究發現，太極拳運動可有效活化及提升幹細胞數量，有助於延命益壽之作用；新發表的論文獲選為最新一期的再生醫學國際權威期刊「cell transplantation 細胞移植」的封面故事。
〔自由時報記者洪瑞琴、吳俊鋒、俞泊霖／綜合報導〕打太極拳可以活化幹細胞「延年益壽」！

中國醫藥大學附設北港醫院院長林欣榮、中醫針灸實證醫學教授林昭庚及台南市立安南醫院中醫部部長何宗融，花三年功夫研究，新發表相關論文獲選最新一期國際權威期刊「再生醫學」細胞移植的封面故事，締造台灣之光。

何宗融被喻為「醫界的葉問」，曾獲全國太極拳冠軍，具有奧運裁判身分，是國內少數中西醫合併醫療「武功高強」醫生。由於父親是外功總教練，自幼扎下練功底子，因此融合精華太極拳八式，傳授中國醫藥大學新生必修課程。

怎麼知道練太極拳有沒有延年益壽？林欣榮表示，幹細胞數量多少，代表血液循環與造血功能好不好、有沒有年輕活力，因此作靜脈抽血試驗，以CD34+（對人體功能和結構重要的一種幹細胞）為觀察指標。

快走運動可增加一倍幹細胞

研究對象以長期打極拳者為主，受測的中國醫藥大學六十名學生，試驗分成「練習太極拳」、「快走運動」和「不做運動」三組，經過三年系統化研究和分析，證實太極拳運動三年以上，可增加幹細胞數量三至五倍，快走運動則可增加一至二倍。

國外證實可改善帕金森氏症

林欣榮表示，常練太極拳因為手腳使力與呼吸，可以激化大腦神經細胞，促進血液循環，增加周邊造血功能，同時協調興奮和抑制作用，對於精神創傷與神經衰弱修復，療癒效果亦佳。

他說，其實國外研究也證實太極拳運動可改善帕金森氏症，該院製作一套簡易教學光碟，提供臨床門診患者照著做，病患反應都不錯。

知名雕塑大師、台灣陳氏太極拳發展協會總教練謝棟樑說，這與他廿八年餘的練拳經驗相印證，因為太極拳屬於有氧運動，有助提高血液中含氧量，也提高免疫力。謝棟樑說，他自己有過敏體質，練拳約四個月就改善很多。

中華醫事科大運動健康與休閒系助理教授彭家源表示，打太極有調息之效，且有助於自我免疫力提升，也能避免肌肉痠痛等傷害。至於是否有助於提升幹細胞功能，這是醫學範疇，無從評論。
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