
太极拳要不要成为奥运项
目？太极拳究竟应该怎么练？12
月18日下午，齐鲁大讲坛邀请
到北京体育大学教授吕韶钧，
以“太极文化助力健康中国”为
主题，做了精彩的演讲，并与观
众进行了热烈的互动。

一名观众提问：“我希望国
家把太极拳纳入奥运会申报项
目，现在看有些材料和书籍上
说，杨式太极拳是老祖宗，但是

上海派、西安派在个别说法上
还不统一。如果不统一，怎么申
奥？”

“这个问题非常尖锐，当时
我们申请进奥的时候，很早就涉
及了这个问题。”吕韶钧说，有些
专家提出来，武术要进奥运，太
极拳不能进，认为它跟奥运会的
精神是完全相悖的，奥运会精神
追求的是更高更快更强，我们太
极拳追求的是更低更柔更缓。吕
韶钧并不赞同上述观点，他说，
如果我们不提出进奥运会，就会
面临一个十分尴尬的问题———
日本人要把太极拳推进奥运。所
以，问题不是要不要推动太极拳
进奥运，而是怎么进。我们可以
打造适合奥运的一套体系出来，
但是它不代表我们的全部。我们
可以尊重传统，可以传承文化，
但是如果丢掉了奥运这样一个
世界体育舞台，“我想这将是国
人的遗憾。”

在吕韶钧看来，我们一定

要有一个国际的视野、家国的
情怀和自觉的行动，“一开始我
也不太主张把太极拳融进奥
运，但是文化是多元的，我们一
定要去适应当前社会，包括全
球化。否则的话，我们可能只会
越做越窄。”

对于如何练好太极拳，吕
韶钧将其分为三个渐进的阶
段：求形、求意和体悟。所谓求
形，就是我们的招式是否正确。
招式对了，下一个阶段就要求
意，“就是你自己有没有感知，
也就是我成了主体。”第三个阶
段叫体悟，吕韶钧认为，这才是
真正的修为，把主客体合二为
一，“你就是拳，拳就是你”。

练拳后一定要注意放松，
因为太极拳练习对下肢要求负
荷很大，所以下肢的放松应该
是必不可少的。“我建议练太极
拳不要太低，而且，练完太极
拳，一定要揉揉膝、做做前拉。”
吕韶钧说。本报记者 宋立山

北京体育大学教授吕韶钧做客齐鲁大讲坛：

要要打打造造适适合合奥奥运运的的太太极极拳拳体体系系

面对一双双渴求书法艺
术的眼睛，齐鲁晚报壹点书
法学院责无旁贷，以弘扬书
法艺术为己任，在开办公益
书法班的同时，各种形式的
培训班也将启动。学习书法
讲究口授亲传，因此既写得
好又教得好的“明师”（即明
白的老师）至关重要，壹点书
法诚邀更多“明师”加盟，同
时建立书法“明师”数据库，
对接书法爱好者及书法教育

机构，为“明师”提供施展才
能的舞台。

有意者（仅限济南）请将
个人资料传至邮箱：qlwbhd
@163 .com。

个人资料内容包括：姓
名、性别、年龄，联系电话，毕
业学校、学历及专业，家庭住
址，有无书法教学经验，可以
授课的时间，擅长的书体（包
含硬笔书法）以及相应的作
品照片等。 （泡墨）

壹壹点点书书法法诚诚邀邀““明明师师””加加盟盟
“明师”数据库同时启动

吕韶钧做客齐鲁大讲坛，现场演示太极拳练习注意事项。 本报记者 戴伟 摄
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一年一度的圣诞节又要
到了，这个周末你准备和谁
一起度过？圣诞节期间，齐鲁
壹点将组织策划丰富的活动
邀请壹粉参加，观影或者去
滑雪，快来抢票吧！

齐鲁壹点联合艾米1895
电影街提供了30个免费观影
名额，影片为《惊天魔盗团
2》。读者可下载注册齐鲁壹
点，进入“圈子”频道，发布带
有#艾米观影日#关键词的
话题帖或在帖子下方评论，
写下圣诞节的祝福，即有机

会参与活动。
济南蟠龙山滑雪场提供

30张价值200元的免费票等
你来抢，一起感受冰雪运动
带来的刺激。读者同样需要
进入齐鲁壹点“圈子”频道，
发布带有#蟠龙山滑雪季#
关键词的话题帖或在帖子下
方评论，写下你对运动的喜
爱以及运动生活的益处等，
即有机会获得蟠龙山滑雪场
畅享票。

活动咨询电话（微信）：
18364192083。 （刘翔宇）

今年圣诞节去哪儿玩

壹壹点点约约你你免免费费观观影影滑滑雪雪
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