
人物2015年3月27日 星期五 编辑：肖龙凤 组版：马秀霞新 姚 家 <<<< S05

小小区区里里有有位位花花甲甲老老人人义义务务教教拳拳
“太极高手”王洪昌：老人身体健康，就是为社会做贡献

把把爱爱好好经经营营成成事事业业
瑜伽馆主张银：想让更多人感受瑜伽的魅力

在名士豪庭小区里，有一位年过花甲的太极拳教练王洪昌先生。他教拳15年，曾经多次带队参加太极拳竞赛，经他指导过的拳友数以千计。
抱着对太极拳的热爱，以及强身健体、为儿女和国家减负担的想法，王洪昌经常带着社区里的数百拳友修习太极拳。2014年名士豪庭第二社区
居委会成立后，他便自告奋勇担任太极拳教练一职，凭着丰富的授课经验和热情，深受社区居民的喜爱。

本报记者 王红星 实习生 王冠婷 通讯员 高燕

一间练功房，一
面镜子，几个瑜伽
垫，这就是张银开办
的瑜伽馆。“我是从
大学才开始接触瑜
伽，一学就爱上这项
运动了，后来又通过
专业的学习，慢慢摸
索，一直练习，逐渐
做出点名堂。刚开始
对瑜伽只是作为一
种兴趣爱好，没想过
会有自己的瑜伽馆，
这种感觉也挺神奇
的。”张银说。她今年
27岁，是地道的济南
人，因为对瑜伽的热
爱，在中润世纪城小
区里开了自己的“沐
泽 瑜 伽 舞 蹈 工 作
室”。

学员在张银的瑜伽馆学习。

比上班族还忙，只愿为家为国减负担
王洪昌太极拳打得好是附近出

了名的，随着慕名来学习太极的人越
来越多，他也越发忙起来。就拿每周
四来说，他从早上6点到7点半都要给
四个徒弟进行单独的指导授课；早饭
后要赶到小区内一个场地给一个不
是本小区的太极拳队指导；9点到10
点半要到名士豪庭第二社区居委会
活动室教居民打太极拳；下午还得去
给外面的太极拳队当教练去。“每周
二、周三、周四和周五，我都要这么忙
活一整天，那几天比上班族都忙。”王
洪昌说。

年过花甲的王洪昌为啥这么“折

腾”自己？他有自己的说法：“我之所以
这么执着地教拳，主要是觉得老年人
锻炼好身体，就是对国家、对儿女做的
最大好事。身体健康了，儿女少操心少
麻烦；老年人少去医院，也给国家减轻
负担。我希望跟我学拳的老年人都健
健康康，这对‘小家’、对‘大家’都是贡
献。”

王洪昌说练太极健身效果很好，
可以增加骨密度，能提高平衡力，还能
使人心情愉悦，陶冶情操。他还不忘提
醒年轻人学太极，“年轻人也要多练
练，从小练才好，对身体也好。打太极
打得好的都是年轻人。”

“我1998年开始学拳，2000年
考取教练证，之后就一直在教
拳。”王洪昌老家在青州，身形高
大矫健，是典型的山东大汉。他声
音洪亮有力，笑声爽朗豪放，虽已
年过花甲，看起来却只有40多岁
的样子。“练拳有助于养生，我是
真的觉得60岁的人有30岁的心
脏。”他笑着说。

王洪昌以前是一名军人，转
业以后在新疆克拉玛依油田工
作。1998年退休以后，他开始接触
太极。“一开始学太极就是觉得挺
新鲜的，为了充实生活，也给自己
找点儿乐趣。后来接触的时间长

了，才慢慢领悟到太极里面蕴含
的一些东西。”王洪昌说，“后来跟
门惠丰、阚桂香伉俪学习太极，真
正感觉到了太极的境界，真的是
天外有天，人外有人。”

当你热爱一个东西，就会去
深入学习。王洪昌现在是国家一
级社会体育指导员、国家二级裁
判。太极拳五大流派和国家的竞
赛套路他都会打。之后他开始在
新疆的一所老年大学当太极拳教
练，那时他的学员多达1000人。后
来他去过东营、青州等地，几乎他
每到一个地方，都会有几百人跟
他学习。

义务教拳15年，学拳者数以千计

现在王洪昌常住济南，除了
照看外孙，也经常在小区里打太
极。标准优美的动作和颇为独到
的见解，让不少拳友“相中了”。

“后来很多人就跟着我练拳，我也
乐于跟大家交流。”在小区里，跟
王洪昌学拳的人越来越多，到现
在已经发展到几百位。王洪昌还
收了4个喝了“拜师茶”的徒弟。

在教学中，王洪昌非常注重
因材施教。“因为每个人的身体协
调度、平衡能力都有差别，所以学
习太极的接受程度不太一样。一
般居民练太极就是为了健身，不

要求动作有多么标准。但身体条
件好一点的话，我也会要求高一
些。”徒弟们对王洪昌的印象也很
好，跟着王洪昌学了一年多的王
女士说：“王教练特别好，人也好，
教得也好。教我们的时候特别耐
心，对我们做不好的地方，一遍又
一遍地教。”

王洪昌还有个想法，以后队
员们练得好了，就在名士豪庭的
太极拳团队里挑人组成一个实力
较强的团队，去参加一些比赛，挣
点荣誉回来，“这对练拳者的信心
也是最大的鼓舞”。

在小区里打太极，收了几百“徒弟”

王洪昌在名士豪庭第二社区居委会教居民练拳，一丝不苟。
本报记者 许建立 摄

本报记者 肖龙凤
实习生 毕秋雨

从电视台辞职当起

瑜伽教练

张银在大学读的专业是
广播电视，毕业后去了电视台
工作。工作了3年后，感觉那种
快节奏的工作方式并不是自
己想要的工作环境，她思虑再
三还是辞去了工作。辞职后陷
入了一阵迷茫期，家人提醒她
可以考虑试着教瑜伽。

“刚开始创业也是有难度
的，收入不高，没有任何保障。
可是能够做我自己喜欢的事，
我很高兴觉得也很光荣，没有
想过放弃。非常感谢我的家
人，尤其是我的婆婆，她对我
支持非常大。”提到家人，张银
满是温情和感激。

现在张银的瑜伽馆共有3
位老师，不仅教授瑜伽，还有
古典舞、肚皮舞、爵士舞、民族
舞可以学习，种类多样。“我们
想给学员提供多一点选择，可
以在练习瑜伽的同时，了解一
下其他舞种，培养更多的兴
趣。”教授瑜伽和肚皮舞的老
师于松烨说。这位22岁的姑
娘，年纪虽不大，舞龄却很长。
她从初中开始接触瑜伽，当时
纯是抱着减肥的心态，可学习

后感受到了瑜伽的魅力，爱上
了它。“有好多人刚开始练习
瑜伽，就是想着来减肥。可是
瑜伽并不是一项帮助你减肥
的运动，它的主要目的在于调
节你的心理，帮助四肢均衡发
展，改善血液环境，促进内分
泌平衡。是一项对身体非常有
益的活动，可是很多人对它还
不了解。”于松烨说。

瑜伽是一种有益身

心的运动

张银介绍，瑜伽现在并不

是一项全民运动，它起源于古
印度，距今已有五千多年的历
史了，所以很多人认为瑜伽很
神秘，其实它只是古印度的瑜
伽修行者在大自然修炼身心
时，发现动物和植物天生就具
有治疗、放松、清醒或睡眠的
方法，于是模拟动物的姿势，
创造了一系列有益身心的锻
炼系统。“想学好瑜伽也没有
什么秘诀，主要贵在坚持，需
要循序渐进，最后会发现你的
身体有了质的变化。”张银说。

张银的瑜伽馆共有会员
20多人，大部分都是上班族。

“她们工作压力大，经常坐办
公室，腰椎不是很好，来学习
瑜伽，一是为了放松身心，二
是为了调理身体。”张银说，

“大部分学员都是下午过来，
现在每天坚持练习的有四五
个人。其他的虽然不是天天
来，一有时间也会来学习。”

瑜伽是不是女性的专利？
张银说这是一个认识误区：

“来我这里练习的都是女士，
有很多男性朋友不好意思过
来，他们认为瑜伽只是女性的
专利。其实并不是这样的，像
双人瑜伽一般都是女性和男
性配合完成，瑜伽最初的发明
者就是男性，现在很多瑜伽大
师都是男性，男士练习瑜伽也
是有好处的。”

2014年12月，联合国宣
告每年的6月21日为国际瑜
伽日，不仅是对这一古老健
身项目的敬意，也是呼吁更
多人加入到瑜伽队伍中来。

“条件成熟的时候，我想在小
区里进行‘公益瑜伽’，免费
进行瑜伽教学，感兴趣的人
都可以来了解。不仅是瑜伽，
还有跳广场舞的阿姨们，也
可以告诉我们她们想跳的舞
蹈，可以由我们的老师组织
大家统一来学习。”张银说。
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