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前言

　　很多关心我的朋友都问：“马畅，你在做什么？
一个太极全国冠军，现在折腾来折腾去的，不好好地找个工作？
你到底为了什么？
”呵呵，说起这个，可能就像爸爸说的一样，我是一个太极的“试验品”吧。
因为我走的路是前人几乎没有走过的，我在探索，我在尝试。
　　记得2006年从北京体育大学毕业的时候，我还真的是没少投简历，投到各个大学、中学、小学。
那个时候，大家都认为最适合我的职业就是当老师。
当时，我收到几所学校的通知，但心中犹豫不决。
在此期间，有好多的长辈和我交流过关于就业和选择的问题，那个时候我真的好矛盾，也不时地怀疑
自己的选择。
最终，经过一番痛苦抉择，我选择了现在的“路”——推广时尚太极！
　　人活一世，除了享受现有的美好，更重要的是要明白自己的责任，知道怎样做一个对社会有贡献
的人。
　　从2岁时接触太极到现在，太极伴随了我二十多年。
我现在能做什么？
我是一个很懂得珍惜的人，对太极二十多年的情感，我不能轻易地放弃。
如果我放弃，就是对自己不负责任。
　　在这二十几年中，和父亲走南闯北加上几年大学生活的经历，还有多次的大赛经历，让我从很多
侧面看到了太极运动的市场前景，我要创新，使太极运动以一种新的模式走向大众，从而为更多人所
接受和喜爱。
　　做节目，搞演出，出单曲，拍电影⋯⋯我喜欢这些，但是我更喜欢的是在这些活动结束后，有更
多的人了解太极，喜欢上太极，也从另一个角度观赏了太极！
同时，每一次演出也是我很好的学习机会，让我从观众的角度去了解大家对太极的认识，不同行业的
人、不同年龄的人、不同性别的人，他们都喜欢什么样的太极，他们学习太极的目的是什么，他们喜
欢太极的原因是什么。
　　我不想做一只“井底之蛙”，只看到自己周边的小环境，不知外面的世界，又不去改变自己适应
环境，我们的确是传统太极运动的传播者，但是传统的太极运动也要在新时代中，用新颖的方式去表
达啊！
　　二十来岁的我不想装四五十岁的人去教学的姿态。
我还在积累。
但是，我现在可以给大家讲拳术，讲拳理，讲太极文化，用年轻人的方式去讲述太极，讲述让大家同
样可以接受的太极文化，有着新鲜和时尚元素的太极文化。
我还要用年轻人的方式去展示太极风采，去演绎既不背离传统又不缺少时代特色的太极神韵，打造让
男女老少都可以接受的时尚的太极之美。
　　我很享受现在的生活，我认为自己在做着有意义的事情，并有了好的开始，但远远不够，我还会
继续坚持下去。
既然做了，我就要做一个名副其实的太极的“试验品”。
即使“试验”失败了，我同样认为自己是一个成功者，因为这是我选择的路，其他人几乎没有走过的
路，只有我才享受到了其中的酸甜苦辣！
　　现在有好多的朋友，包括一些我的粉丝团——“小马群”的朋友们，他们都很关心我，其中有希
望，有关注，也有担忧。
因为大家怕我迷失了自我，把自己最本质最宝贵的东西丢了，随波逐流地成了“试验”的牺牲品，不
再继续深入学习太极等等，我在这里谢谢大家，也希望朋友们放心，我知道自己是谁，永远都会知道
自己来自于哪里，也知道哪一条路该走，哪一条路不该走。
请大家见证，马畅永远是现在大家所认识的马畅、真实的马畅、真挚的马畅、上进的马畅、执著努力
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的马畅、开朗乐观的马畅！
　　在未来的日子里，不论我做什么，都会与太极密不可分，太极是我生活中最重要的，只要是对推
广太极、对太极的发展有益的事情，我都会义无反顾！
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内容概要

这是时尚太极小美女马畅为年轻人写的太极养生书。
全国太极冠军马畅唱着单曲《太急？
太极！
》与您一起品味时尚太极的滋味，告诉您，其实太极很时尚！
    太极不是老年人的养生专利，实际上，年轻人因为工作、生活、学习的压力更大，更需要太极的护
佑！
    据世界卫生组织调查显示，抵御亚健康的好办法之一，就是学练中国的太极拳。
    书中针对工作餐综合征、时间综合征、失眠综合征、办公室恐惧综合征、工作场所抑郁征、电脑一
族综合征等几种常见的亚健康症状，创编了办公室太极健身法、家庭太极理疗法及一套简单易学的太
极拳健身小套路。
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作者简介

马畅，毕业于北京体育大学，全国武术太极拳锦标赛冠军，国家健将级运动员，北京2008奥运火炬传
递手，国家一级健身指导员，国家武术一级裁判，陈式太极拳第十三代传人。
在电影《东方狮王》中饰演邓晨晖；郑钧《慈悲》MV女主角。
多次应邀参加中央电视台、北京卫视、湖南卫视、
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章节摘录

　　电脑一族综合征——太极还你一个健康的身体　　整天坐在椅子上面对着电脑，手在鼠标和键盘
之间频繁地往来，视线固定在屏幕上，日以复日，眼睛干涩、视力下降、颈肩腰腿酸痛、关节灵活度
下降以及“鼠标手”等等状况随之而来⋯⋯　　电脑已经成为人们生活和工作不可缺少的工具。
说起电脑，真的是个好东西，让我们可以将世界形势、社会动态、名人轶事尽收眼底！
但是任何事物，只要超出了适合的度，往往利弊相伴。
被“电脑病”缠身的朋友真的不在少数呢！
调查显示：记者、编辑、网络设计师、打字员以及白领是“电脑病”的高危人群。
　　电脑越来越成为一把“双刃剑”，它在给人们生活和工作带来方便、快捷的同时，也在悄悄地危
及人们的健康。
专家称：长期使用电脑不注意姿势的话，最容易受到侵害的就是眼睛，会引起视力下降、眼睛干涩、
眼红。
　　电脑产生的静电会导致某些皮肤病，使得面部皮肤受到刺激，出现过敏、起疹等现象。
同时，每天与电脑键盘打交道，手腕关节长期、密集、反复和过度活动，易导致腕关节综合征，并出
现食指或中指疼痛、麻木及拇指肌肉无力感，俗称“鼠标手”。
发展下去可能导致手部神经受损，进而引起手部肌肉萎缩。
　　除此之外，久坐在电脑前，若是坐姿不正确，还容易出现颈肩腰背痛、电脑低头综合征、电脑眩
晕征等，但电脑对人类更多的伤害还在于它所潜伏的危害，如多种人格障碍、心理障碍与大脑高级认
知功能障碍等，还可表现出一些兼具生理和心理特征的所谓“心身疾病”，如胃肠道消化不良、植物
神经功能紊乱、肥胖等。
　　太极拳可以使上述症状得到有效缓解。
太极拳螺旋式的弧形动作使全身各部肌肉群和肌肉纤维都能参加活动，经过反复地缠绕绞转，使肌肉
能拉长到一般运动所不能达到的长度，长年累月如此绞转，一张一弛，使肌肉匀称丰满，柔韧而富有
弹性，并增加收缩能力。
由于肌肉的收缩对骨骼的牵拉作用以及新陈代谢的加强，骨的血液供给得到改善，使骨的形态结构和
性能都发生良好的变化，骨质也变坚固，提高了骨的抗折、抗弯、抗压缩和抗扭转方面的性能，不易
发生变形和畸形。
　　太极拳的开合鼓荡与自然呼吸，也推动了人体气血不断地周流全身，濡养肌肤。
《黄帝内经》中讲：“肺主气，司呼吸”，“肺朝百脉”，“肺主皮毛，其华在面”，“肺与大肠相
表里”。
太极拳的呼吸法，与《黄帝内经》中的观点是一致的，使肺的功能得以加强，练起来微微出汗，使体
内的毒素从汗液中排出；丹田呼吸，产生真气，真气运行，涤荡五脏六腑，使脏腑得到自我按摩；肝
、肾的血液循环加快，使血液中的毒素加速排出，同时也使肠蠕动增强，以利毒素排出。
由于体内的毒素加快排泄和血液循环加快，使人体气血充足，面色红润，肌肤细嫩，健康美容。
　　练太极拳时还要求“含胸拔背”、“松腰落胯”、“以腰为轴”，全身上下，肌肉关节，四肢百
骸都要参加活动，使脊柱得到充分的锻炼。
此外，太极拳各个动作都在圆的状态下和谐地进行，能使肌肉、骨骼和韧带同时得到适当而均匀的活
动。
因此，坚持练太极拳能促进肌肉坚实，关节灵活，周围软组织和韧带保持旺盛的血液循环和新陈代谢
，对延缓体能和肌肉功能减退，保持关节灵活性，预防脊柱畸形、驼背、弯腰、骨质疏松，起着良好
的调节作用。
　　如果你属于电脑一族，一定要来试试太极哦。
“丢掉鼠标，伸个懒腰，跟我学太极！
”做一个健康的、挺拔的、美丽的电脑一族！
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媒体关注与评论

　　"上班、下班、值班、加班，人快成饼干；腰酸、腿酸、胃酸、心酸，实在真难堪。
"这是马畅的流行单曲《太急？
太极！
》中的歌词，真是都市白领生活状况的真实表达啊！
我跟着马畅练了3个月太极，让我能笑对压力、笑对工作、笑对同事，大家觉得我变了一个人似的。
　　--上海传媒精英第九缕阳光　　马畅是时尚的，马畅的太极也是时尚的，时尚的马畅和时尚的太
极会吸引越来越多的年轻人练习太极。
我每天只练10分钟，就感觉到全身舒展，心态平和，也不像以前那样感到疲惫不堪了。
　　--深圳公司职员笑意朦胧　　太极是古老的，但永远年轻、永远时尚才是太极的本质。
太极需要年轻人，年轻人更需要太极。
太极不是鹤发童颜的代名词，不是老年人的专利，生活压力更大的年轻人完全可以像马畅这样，在家
里、在办公室里⋯⋯非常休闲地练太极。
　　--北京白领
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编辑推荐

　　马畅时尚太极　　为年轻人定制的太极，太极真的很时尚！
　　太极美女演绎惊艳太极，掀起时尚太极新概念！
　　通过太极，让我们能笑对压力、笑对工作、笑对生活、笑对人生。
　　眼眸流转黑白之间　　天地方圆数不清缠绵　　日月轮回繁华喧嚣盘旋　　看一眼未来的容颜　
　姹紫嫣红冷漠争芳斗艳　　若即若离风尘烟雨亘古不变　　灵犀相通不用再看那张脸　　挥洒缘分
轨迹一如从前　　年华清淡徘徊来去原点　　你我依旧如画面静立无言　　浮华散尽明月单纯知双眼
　　一抹幽香黯染阴阳边缘　　造化戏弄唯秋风知悠远　　若动若静心意下沉丹田　　若有若无思绪
推演成悬念
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