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太极运动养生的践行者、传播者、受益者

他他的的养养生生操操编编得得好好、、教教得得更更好好

吴教授凭着五十多年在
体育操拳教学训练、竞赛工作
第一线的亲自体验和七十多
年健康生活的感受，从实际出
发讲求实效，把当前有关的武
术、体操、太极拳、太极操、健
身气功、经络穴位、按摩、音乐
舞蹈等形式的精华有效的结
合，独创了有效陶冶心身健康
的“呼吸操——— 益生功”和“平
安关节操”。秉承发扬太极文
化特色与精华，贯穿在《益生
操》、《关节操》的每个细节过
程，让来社区太极运动养生俱
乐部锻炼的老人们心身处在
太极的特定环境中感悟和调
理，在充分的有氧运动中完成
有氧代谢的全过程。特别是根
据当前中老年人生理功能减
退、骨质疏松、老腿老腰、喘气
不匀、手脚不灵、内脏功能差、
慢性病多等特点，在《益生
功》、《关节操》中着重加强了
腰、胸、颈、骻、膝、踝、肩、肘、
腕、手指、脚趾、腰、背、肋、腹
部等主要有关肌肉、关节、经
络、穴位的反复多次拉伸摩
运，特别腰骻膝，尤其腰腹重
点穴位的畅达，使全身从头到
脚有效地调节了血管、呼吸、
运动、消化、内分泌系统和神
经中枢功能，提高了全身各系
统器官的运行质量。使人气血
足、筋骨壮、手脚灵、喘气匀、
有神有力，爱干活，有激情，对
生活充满阳光和希望。尽情地
享受大自然的恩赐和人生快
乐。

现在青龙社区“快乐晚
年”太极运动养生俱乐部是社
区中老年朋友最受欢迎的地
方，社区的中老年朋友们在吴
庆林教授的带领下，积极参与
社区各项太极养生锻炼，大家
学习认真，把太极运动养生俱
乐部当成自己的事，大家都热
心地关心俱乐部，呵护俱乐
部，让社区“快乐晚年”太极运
动养生俱乐部成为社区中老
年朋友的健康快乐的大家园。

气血足、筋骨壮

手脚灵、喘气匀

一名老党员坚持

体育教学一线半个世纪

很多人初见吴庆林的时候，都会
被他的精气神所折服，已然80岁的他
看上去跟60多岁似的，显得“倍儿精
神”，这得益于吴庆林骨子里的体育
精神。

吴庆林生于1936年，老家是福建
惠安，现家住青后五区，是山东建筑
大学体育教学部退休教授。吴老师
1958年毕业于山东师范学院体育系，
后分配到山东省机械工业学院任教，
1959年加入中国共产党。历任山东机
械工业学院、济南工学院、山东机械
学校体育教研室主任和校体委副主
任，连续主持学校体育工作30多年。
多次被评为校、厅优秀党员、优秀教
师和技术拔尖人才；曾被授予“山东
省级机关优秀共产党员”和“山东省
优秀教师”称号；山东省委、省政府曾
授予他“振兴山东体育金质荣誉奖
章”。

1996年退休后被山机职专和建
工学院返聘8年，任班主任、政治辅导
员，又被授予省机械厅“优秀班主任”
和建工学院“优秀共产党员”称号。正
式退休后，任建大夕阳红艺术团太极
拳队总教练和技术指导，山东省直机
关老年体协武术气功委员会副主任，
省直老年体协太极拳委员会副主席
兼高级教练，均取得优异成绩，是队
员、教练、领队兼任的多面手，被誉为

“金牌教练”。
从1958年从事体育事业至今，57

个年头里，吴老师无论是在学校里开
展学生体育工作，还是在社区为居民
讲授健身知识，他从未间断过，始终
坚持在体育事业的第一线。这些荣誉
的背后，是吴老师辛勤付出，可以说
吴庆林老师开创了山东体育事业的
新局面。

他是太极养生运动的

践行者、传播者、受益者

4月9日上午，青龙街社区太极养
生俱乐部开班了，吴老师讲授他的

“呼吸操-益生功”。“吸满，吸透、呼
尽、呼透……”这一吸一呼，一招一
式，都是吴老师的“科研”成果。健身
俱乐部的居民们说“吴老师都80岁
了，练起来还那么带劲，我们还有什
么理由不好好学呢，而且吴老师是专
业体育老师出身，但他教得特别好，
每个动作都让大家领悟透。”

每次在社区里授课，吴庆林老师
首先会让大家树立健身目标：有效健
身、益生平安、健康长寿、百岁自理。
其中“有效健身”是吴老师反复强调
的重点，健身的最终目标是有效增进
身体健康，每个人要根据自身的情
况，选择适合自己的健身项目，运动

后要能有效增强自身体魄。每次上完
课，吴老师会对居民说一句“来也平
安、走也平安”。

吴庆林老师从1960年开始学习
太极拳，在此后的50多年里，他一直
是太极运动养生的践行者，组织太极
拳比赛，研究太极拳知识，这一传统
技艺在吴老师这得到了很好的传承
和发展。吴老师热爱太极运动，也热
衷传播太极运动，50多年的教学生
涯，让他成为太极运动领域内的一线
专家。同时，吴庆林老师更是太极养
生运动的受益者，80岁的他身体硬
朗，说话声如洪钟，面色红润，教起学
来比年轻人都更有精神。“我能有现
在的体格，和50多年来的太极养生有
很大关系，”吴庆林说。

奉献社区

成为社区健身“金牌教练”

80岁了，在很多老年人看来，已
是安享晚年的时候了，可以在家自
得其乐了，可是吴庆林不这么想，他
经常说“社区需要我为大家服务，我
义不容辞，咱社区家门口的事，作为
一名党员就更不能旁观了。我所做
的这一切，就是要践行忠于党的教
育事业，对党和人民要无限忠诚。”
大家都说像吴老师这样的好人太少
了，不仅免费为大家传授健身操，有
时自己还要出钱教大家，给大家买
健身道具。

为社区做的这些事，吴庆林说：
“我有一颗公心，就是在力所能及的
时候，坚持在体育教学的第一线，以
前是学校，现在是社区，哪里需要我，
我就去哪里；我有一颗‘私心’，我从
上大学到工作，一直是学习体育的，
通过自身的实践，我自己的身体也非
常受益，在和社区居民一起锻炼和学
习的时候，我感觉身心愉快。”

吴庆林老师与社区健身结缘，起
于2001年。2001年青龙街社区开办青
少年身体素质全面发展暑假培训班，
吴庆林老师义不容辞地担任了义务
健身教练，从此以后吴老师讲专业体

育教学带到了社区。他以全面发展青
少年的速度、灵敏性、柔韧性、弹跳力
和力量为教学目标，有计划地进行授
课和专业结业考试，并且自己还花钱
买奖品，颁发证书。虽是暑假，孩子们
学习情绪空前高涨，深受家长们的欢
迎。

2002年历下区委、区政府开展科
普专家进社区活动。吴庆林老师被聘
为“运动养生科普专家”。此后他每年
都积极参加设点宣传、咨询、演讲“生
命在于运动”等社区科普活动，带领
社区群众正确理解运动养生的理念，
内容、方式、方法的选择，效果的检
查，并鼓励社区群众展示自己运动养
生的有效方法，平时对来访者学习交
流、研讨展示，都是不厌其烦，社区群
众在运动养生方面更是受益匪浅。

2013年历下区解放路办事处青
龙街社区“快乐晚年”太极运动养生
俱乐部成立。社区聘请了吴教授，他
又主动担任了义务主讲师兼教练。

2014年4月初，吴庆林老师还去
参加山东省健身操广场舞的培训活
动，教练们看到吴老师80岁了，练得
那么认真那么好，精神都很受鼓舞。

在青龙街社区健身圈里，
有一位精神矍铄的老人，虽然
已经80岁了，但他依然活跃在
体育健身教学的第一线，为社
区居民传授太极养身功、太极
扇、八段锦等健身操，在社区里
拥有大批“粉丝”，他就是吴庆
林老师，是咱社区的体育达人，
是太极运动养生践行者、传播
者、受益者。
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