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本报记者 刘伟

38岁练太极的“老拳手”

吴小杰真正接触太极拳时
已经38岁了。吴小杰原本只是
个普通工人，2003年的一天，在
河边散步的吴小杰偶遇一位正
在习练太极拳的中年人，她被
中年人的拳法所吸引，从此开
始习练太极拳。太极拳属于武
术，半路出家的她，付出了常人
难以想象的艰辛和汗水。

2005年，吴小杰拜陈氏洪派
太极拳第三代嫡传人丁明业为
师，拳技迅速提高。接下来几年
里，吴小杰多次参加省武术太极
拳锦标赛，曾连续三年获得杨氏
太极拳冠军，后又连续三年获得
陈氏太极拳、剑双冠军，2011年
获得第九届香港国际武术节全
能亚军，同年参加第七届农民运
动会，获得一金一银，2012年在
全国第五届健身气功交流大赛
中获个人第二名。

一块块奖牌，成为吴小杰
付出和汗水的最佳褒奖。

“太极不是老年的专利”

看过吴小杰太极拳表演的

人，均被其深厚的太极功力和
艺术韵味所感染，慕名而来的
学练者越来越多。“太极拳是中
国传统文化的精髓，既有美感，
又能够起到强身健体的作用，
是一个非常好的运动项目，我
希望更多人习练太极拳。”基于
这样一个简单朴实的初衷，吴
小杰开始从太极拳手向社会体
育指导员转型。

转型意味着很多变化。“在
教授太极拳的时候，要多从科
学性方面入手。比如说现在有
很多习练太极拳的老年人出现
了关节痛，他们不知道关节痛
是什么原因引起的，我在指
导的过程中，一看他们的马
步，就知道问题出在哪里。”
吴小杰说，“去年社会体育指
导大赛，我获得了二等奖，比
赛包括对演讲、技能等四方
面的考查，是一种综合能力的
检测。每一项必须达到一个标
准，才配得上社会体育指导员
的称号。”

吴小杰说，“我以前带一些
中年人练拳时，一些老年人就
会问我，‘这些人这么年轻，就
开始练太极拳了啊？’听了这话
之后，我感觉人们对太极拳有
种误解，真正的太极拳健身是
不分中老年还是小孩的。”

为了改变人们的认识，吴
小杰的洪武太极俱乐部专门招
收低年龄段的人群。这些一开
始就进行科学训练的小孩，后
来在全省武术太极拳锦标赛中

拿过一等奖，身体素质大大提
高。看到效果后，更多的家长开
始把孩子送来练习太极拳，认
识也大大改观。

吴小杰退了，谁来接班？

为了让更多人来练习太极
拳，吴小杰的洪武太极俱乐部
对老年人完全免费，收费人群
只针对青少年和中年人，“俱乐
部所收取的费用，只够房屋租
赁费，根本挣不着钱。办俱乐部
主要还是自己热爱，要不也不
会坚持十多年。我最主要的目
的，还是想着让更多人参加这
项运动，获得健康的体魄。”

纵是如此，在吴小杰看
来，太极拳的普及前景仍不
乐观。目前聊城市正规在册
的太极拳俱乐部，只有洪武
太极俱乐部一家，“现在俱乐
部的教练人手很短缺，我身
边就两个助理，过两年谁来
带队都是个问题。”

顶着国家社体指导员的头
衔，吴小杰的付出多数是“义务
劳动”，“做社会体育指导员完
全是出于一种奉献，没有考虑
过挣钱，谁让我喜欢呢！”因为
这种无偿奉献，吴小杰跟家里
人发生过矛盾。早些年，因为多
数精力用在了太极拳上，吴小
杰没时间照顾家，就让孩子住
校。她的做法引起家人的不满，
但家人见她如此痴迷，也只能
转而支持。

做做社社体体指指导导员员，，累累并并快快乐乐着着
太极拳教练吴小杰的“底层行走”

周六的早上，聊城市体育馆周边略显冷清，但在洪武太极俱乐部里，男女
老幼已经站满了屋子，52岁的吴小杰正在紧张地给学员们上课。

“晨练5点半就开始。早晨老年人，上午小孩和青少年，晚上中年人。说实
话，这个工作节奏对我来说非常累，不过很充实，用一句话来概括，累并快乐
着。我最大的幸福，就是通过传授太极拳，看到了大家的身体更加健康。”十几
年来，吴小杰已经慢慢熟悉，并喜欢上了这个节奏。

体育大看台

吴小杰不仅希望更多人参与太极，也希望未来能有更多人接她的班。 本报记者 刘伟 摄

山山东东男男子子自自由由跤跤运运动动员员

毕毕胜胜峰峰进进军军里里约约奥奥运运

里约奥运会摔跤项目国
际资格赛土耳其站的比赛日
前结束，代表中国摔跤队出战
的山东运动员毕胜峰夺得男
子自由式摔跤86公斤级金牌，

并获得了2016年里约奥运会的
参赛资格。这是我省男子自由
式摔跤队运动员自1992年以来
第一次获得奥运会参赛资格。

（通讯员 魏伟）

张张国国伟伟“赶赶场场”拿拿金金牌牌

5月8日，2016年国际田
联黄金大奖赛日本川崎赛结
束。我省跳高名将张国伟以2
米33的成绩夺冠。此前在多
哈站的钻石联赛上，张国伟
以2米31的成绩获得亚军。此
后，张国伟又“赶场”参加了

日本川崎挑战赛，48小时之
后，以2米33的高度获得冠
军。距离里约奥运不到90天
的时间，张国伟的状态令人
期待他在奥运赛场上实现自
己2米40的目标。

（通讯员 宋莹）

竞竞走走小小将将马马振振霞霞世世锦锦赛赛展展实实力力

日前，2016年国际田联
竞走团体世锦赛在意大利
罗马落幕，我省小将马振
霞获得青年女子组10公里
冠军，同时助中国女队获
得10公里团体冠军。在非奥
项目的男女青年10公里比

赛中，我省世少赛、青奥会
双料冠军马振霞与队友马
丽在女子10公里比赛中同
样以45分25秒的成绩撞线，
最后马振霞获得冠军，马
丽获得亚军。

(通讯员 宋莹）

全全国国七七人人制制橄橄榄榄球球锦锦标标赛赛总总决决赛赛

山山东东包包揽揽男男女女冠冠军军

日前，2016年全国七人
制橄榄球锦标赛总决赛暨
2016年全国青年七人制橄榄
球总决赛在山东济宁体育中
心落下帷幕。本次赛事共有

来自全国的八支男队、六支
女队参赛，山东橄榄球男女
队分别在决赛中击败北京队
和江苏队，双双斩获冠军。

（通讯员 宋莹）

运运动动谨谨防防受受伤伤，，真真伤伤了了还还得得治治

山东省运动康复研究中心副
主任医师 包信通

很多健身爱好者常常会
遇到运动后肌肉拉伤、韧带撕
裂、软骨挫伤等急性损伤，而出
现损伤多数跟损伤预防做得
不到位有很大关系。不恰当的
运动，会带来身体的伤害，这就
与健身锻炼的初衷背道而驰。
担心受伤，先做预防，那么，如
何预防运动损伤呢？

一、量力而行。一般来说，
比较剧烈的对抗性运动适合
青年人以及肌肉力量好的人，
中老年人或者肌肉力量较弱
的人，宜选择较为温和的非对
抗性运动。二、运动时建议选
择专门的运动场地，在活动之
前要进行充分有效的热身和
牵拉活动，可避免运动损伤。
三、规范动作，科学锻炼。四、
要根据自身条件和当天的身
体反应，合理安排运动时间和
运动量。剧烈运动每半小时休
息一次，缓和身心，同时补充
水分、能量和电解质。五、增加

适度的力量训练，可以让肌肉
强健，在运动时保护关节。六、
运动后必须根据具体情况选
择放松方法，比如调整呼吸、
牵张肌肉、按摩、抖动、捶打
等。七、均衡营养，运动前、中、
后进行有针对的营养补充。

尽管预防得当，有时还是
会出现意外状况，一旦出现急
性运动损伤，必须进行专业治
疗，以免留下后患，影响运动技
能。针对急性运动损伤，提供几
种常见的保守治疗方法。

一、手法治疗。当运动损
伤关节出现轻度位移“错缝”，
肌纤维和韧带的结缔组织发
生紊乱时，可以进行专业的关
节复位和理筋整复。二、针灸
治疗。三、药物治疗。一般损伤
早期红肿热痛者可外敷新伤
药（局部无伤口）、口服云南白
药、跌打丸、三七片等以消肿
止痛；损伤中后期红热消退和
慢性损伤，可外敷旧伤药、贴
膏药、涂擦药酒、外用熏洗药
等来祛瘀生新。四、物理疗法。
伤后紧急“冰敷”，受伤48小时
以后改用温热疗法。五、固定
疗法。使用弹力绷带、纱布绷
带、膏药、自粘绷带等固定伤
处，避免受伤组织再次牵拉受
损。
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