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从教学中享受快乐

叶秀媛有着一头褐色微卷的短发，棱角分明的脸庞，一
双深邃的双眼炯炯有神，她在青岛太极拳界有相当的知名
度，“作为太极拳老师，能把中华太极拳的精髓传授给学生，
这比什么头衔都强。”一提起太极拳，叶秀媛就会滔滔不绝，
透露出对太极拳的热爱。

回忆走过的岁月，叶秀媛感慨地说：“我年轻时是一名纺
织女工，工作三班倒，体质较弱，练太极拳就是为了增强体
质。太极拳贵在韧性和坚持，初学时，老师的话和动作我都
仔细地记录下来，细细琢磨，反复练习领会。一段时间后，我
感觉神清气爽，浑身有劲，从此我就喜欢上了太极拳。”

25年前，叶秀媛走进市老年大学开始她太极拳的教学生
涯。她家住在李沧区，那时交通非常不方便，为了能准时到
校，叶秀媛天不亮就要出发赶车。从1995年到2005年这十
年的时间，她带领着学员们在学校停车场露天上课。从教一
个班到发展成十个班，无论学员多少，无论春夏秋冬，无论严
寒酷暑，叶秀媛都倾尽心血认认真真地一招一式地教授。这
么多年来，叶秀媛从没有因为个人的原因耽误过一节课。在
疫情期间学校停课了，叶秀媛还是坚持网上授课。“很多同学
跟我说非常喜欢学太极拳，看到同学们认真学习的样子，我
觉得特别有成就感。”

说起自己钟爱的太极拳，叶秀媛侃侃而谈：“太极拳强调
身心结合，注重用意念达到修身养性、强身健体的作用。”谈
到如何练好这门学问，叶秀媛给出了四个字“持之以恒”，在
她看来，练习太极拳有助于一个人意志力的培养，同时可以
增强自身的协调性，达到通经络的效果。“拳法数量不在于
多，而在于精，只要打下扎实的基础，其他拳法自然能融会贯
通，这与我们平常做事也有异曲同工的道理。”叶秀媛说。

练太极拳一招一式有讲究

在叶秀媛的备课笔记里，每个动作都做了详细的分解，
从专业术语分解成学员们更容易理解的大白话，一招一式，
让每个人都能听懂，对学员们提出的问题，叶秀媛总是耐心
地一对一教授，纠正动作。不让任何一个学员掉队。“我在备
课上花的时间要比教课的时间长，因为教学不只是简单地传
授动作技巧，而是将动作拆解开，要把其中的内涵讲透，学员
们才能吃透太极拳的精髓。”就拿“野马分鬃”这个动作来说，
叶秀媛在上课的时候先要给大家讲解这个动作名称的来历，
然后分别讲解每一个细节，肩、手的姿势，腰、肩、肘的用力，
腿部下肢动作的要领，以及这个动作的攻防含义，叶秀媛都
会给学员们讲清楚，这样更有助于大家掌握动作要领，而不
仅仅是动作的简单模仿。

叶秀媛退休后最大的爱好就是打太极拳，每天清晨，她
都会在自家小区附近的公园打上两个小时的太极拳，行云流
水般的动作，刚柔并济的“招式”，气定神闲的状态，引得不少
路人驻足观看。叶秀媛告诉记者，每天早晨跟着她一起在广
场上打太极拳的有20多人，叶秀媛称这是她的“自留地”，因
为她会把要在课堂上讲的内容，先“演练”一遍，一边纠正大
家的动作，一边发现问题，这样就可以有的放矢地在课堂上
给学员们重点加以指导。“太极拳是在动静开合中强身健体，
在身心合一中磨炼意志，老年大学让我的退休生活更加丰富
多彩，期待着每次上课和学员们一起沟通交流。”

叶秀媛提醒初学者，练习太极拳也有一些注意事项，首
先要科学规范地学习，不能简单地依靠模仿，要掌握其要
领。其次，初学者不要急于求成，练拳过程中要做到肘关节、
髋关节、脚关节相合，不然容易造成关节损伤。另外，注意力
高度集中，是打太极拳最基本的要求。
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差点“爽约”的队课

干了一辈子教育事业，退休后的张万义开始规划自己
的退休生活，是娱乐悠闲颐养天年，还是发挥余热做点奉
献。2016年，张万义志愿成为宣讲团成员。在他看来，宣
讲很平常，但做好宣讲却不平凡。为保证每一次宣讲都取
得良好的效果，从第一次宣讲开始，他不仅认真写好宣讲
稿，还会配上精致的课件，图文并茂、富有感染力的宣讲，
让他赢得了大家的掌声。

张万义告诉记者，人老了身体一些毛病逐步显现出
来。“由于工作的原因，我双眼的白内障生成得比较早，这
给我带来了很大的困难。看材料时，我要用放大镜，写文
章时，我要调到最大字号。显示屏刺眼的光线，经常搞得
我泪流满面，即使这样，我都坚持做好每次宣讲的准备。
有时老伴心疼地劝我早点休息，当面我答应着，老伴一转
身我又悄悄地干起来。”

去年六一期间，张万义准备为宁夏路小学少先队员上
队课。当他写完脚本最后一个字时，老伴告诉他，“医院通
知你明天去住院，做第二次眼睛手术。”张万义顺利接受了
手术，正当他高兴时，护士长走过来告诉他：“你的眼压过
高，现在还不能出院。”听到这个消息，可把张万义急坏了。

“手术已经做完了，我得赶紧出院，孩子们还等着我去上队
课呢，我要是去不了，老师和同学们得多失望呀！”张万义连
忙找到医生说明情况，医生给他的眼睛做了局部特殊处理，
但还是没有同意他马上出院。张万义急得团团转。终于等
到傍晚时分，护士长走进他的病房告诉他，可以办理出院手
续了，张万义听到这个消息高兴得拉着护士长的手转起了
圈。护士长语重心长地说：“你也别太高兴，即使出院了也
要格外小心，眼压过高很容易诱发其他疾病。”就这样，张万
义冒着眼睛存在突发情况的危险，为少先队员上了一堂生
动的少先队队史课。“这或许就是我当老师这么多年，养
成的习惯吧，不能给孩子们缺课。”张万义说。

自编自演传递正能量

张万义告诉记者，他所在的镇江路街道从“市民学校”
中选拔了一些艺术团成员，经常排练文艺节目，丰富活跃
社区文化生活。他经常利用自己的特长，编写情景剧“社
区故事”。比如2018年，青岛市突下大雨，附近邻居有的
家里进水了，社区书记接到居民的求助电话，第一时间与
社区志愿者一起赶到居民家里处理险情。“这虽然是件小
事，但却是发生在我身边的真事，对我很有启发，我就把这
些小事编排进情景剧里。疫情期间，我创作了一些小快
板，街道把这些作品录制出来，循环在社区播放，既宣传了
模范事迹，又传递了正能量。”

作为青岛市老教育工作者宣讲员，张万义先后为师生
进行50多场宣讲；作为市北区百姓宣讲团副团长，他先后
为街道、社区、驻街单位宣讲近400场。张万义告诉记者，
在他宣讲的路上经常发生一些小故事。例如去乌衣巷社区
宣讲，小卖部大嫂不收他买面包、矿泉水的钱；去上马街道
宣讲，和乘客一起为给军车让路的司机师傅点赞鼓掌……

作为街道艺术团团长，张万义创作、指导的快板剧、情
景剧、小歌剧多次获得青岛市、市北区一等奖，特别是创
作的群口快板《众志成城战疫情》，获得市北区庆祝建党
100周年艺术类宣讲第一名，成为青岛市庆祝建党100周
年艺术类宣讲，唯一一支闯入决赛的60岁以上的老年人
队伍。“大家都说人老了心态非常重要，其实在我看来，老
年人就是要把自己的爱好发挥出来，作为一名退休人员，
要多参与社区活动，跟上时代的步伐。”张万义说。

今年68岁的张
万义（右图）作为一
名百姓宣讲员，给
人的第一印象是特
别爱笑。前不久，
在市老干部活动中
心举办的“我身边
最美老干部”故事
会演讲活动中，张
万义讲述了自己退
休后为社会发挥余
热做贡献的经历，
获得一等奖。

今年77岁的叶秀
媛（左图）是一名资深
的太极拳爱好者，同
时，她在市老年大学担
任太极拳指导老师已
经有25个年头，“练太
极拳可以培养人的意
志力，要达到强身健体
的目的就要调整好心
态，持之以恒……”
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