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玩转手机早已不是年轻人的专利。记者在采访中发现，很多
中老年朋友不光通过K歌平台互相送玫瑰、送飞机，短视频软件
也成为他们学习、交流广场舞的重要手段。

广场舞本身就是时尚运动，舞者需要不断接受新东西。张敏
说：“以前学舞，都要找老师，现在新的舞蹈一编排出来，就拍成小
视频发在抖音或者糖豆上。老师的舞蹈一更新，我们就跟着学动
作，然后再找音乐配。”前两天张敏刚给自己拍摄了新舞《妹妹你
是我的人》《最简单情话》，发布在抖音上。

不光学习手段跟上时代的脚步，大家在选择舞蹈类型上也有
讲究。晚上7点多，城西高架桥以西地铁沿线空旷的地方都能听
到广场舞的音乐声。场地旁边的非机动车道上停满了电动车，灯
光昏暗，想要穿行必须有足够的耐心。这段时间，王阿姨就在那
里在带大家跳欢快的舞蹈。

王阿姨说：“我们这里多数参与者跳舞的时间不长，节奏太快
的舞曲根本跟不上，轻松欢快点的，大家跳起来不吃力，也愿意坚
持。”王阿姨家住在长乐新村附近，小区里不少阿姨都跟着她跳广
场舞。“除了带小孩子来不了的，其他有空闲的都会来跳。现在已
经形成氛围了。等以后大家都熟练了，我们再出去和其他团队交
流，现在还只能是自娱自乐。”

跳广场舞，科学性也不能忽视。聂艳对记者说：“过去一段时
间大家跳舞很盲目。这就好比走路，不是说你今天走了一万步就
是健身赢家了，有的人甚至会损伤半月板，所以但凡健身，都必须
科学。跳广场舞也一样。跳舞前是要做好准备的，先把身体状态
调整好，选择的舞曲也要适合自己，这样才能达到健身的目的，从
中获得幸福感。” 记者 邹鑫/文 记者 胡龙召/摄

穿莫代尔衣服专业舞鞋
学舞借助抖音短视频

广场舞这一
深受中老年人喜
爱的运动，曾经
引发一场旷日持
久的争论。“俗”
“噪音”“扰民”
“抢地盘”……不
喜欢它的人，总
能找到很多理
由。但如今你会
发现，广场舞的
拥趸越来越多，
舞者的服装更加
靓丽了，伴奏音
乐多元化了，扰
民事件越来越少
了……每当华灯
初上，偌大的广
场上要是没了这
一个个方阵，还
真让人感觉少了
点什么。

夏夜，吃过晚饭的大妈们倾巢而出，三五成群地聚集在
广场或家门口的空旷地带上。广场舞的参与门槛不高，不需
要多高的舞蹈技巧，只要你愿意动起来，加上劲爆的音乐本
身就充满了动感和韵律，这个新潮的运动方式很快笼络了中
老年朋友的心。

在宁波市体育中心，几乎每晚都有好几个广场舞小分队
在此集结，张敏的健身舞团队就是其中之一。只要不下雨，
这里都会响起欢快的节奏，还有舞者们活力四射的身影。他
们大多数身穿统一的服装，或是紧身裤配小裙子，或是紧身
衣搭配小喇叭裤。

8月4日的全民健身展示活动上，张敏的团队表演了一
曲《点赞新时代》，现场观众无不惊叹。如果不仔细看，站在
舞台上的活脱脱都是二十出头的小姑娘。而实际上，这个团
队以中老年为主，平均年龄五十多岁。

张敏从2010年开始在市体育中心跳广场舞。从独自一
人面对玻璃墙跳，到现在上百人的团队，她每天要忙着给大
家分片区、分舞蹈难度、分老师进行训练。

“人越来越多了，可是场地有限。”即使如此，张敏强调人再
多也不能放松要求，她很在意每个舞者的精气神，强调每天锻
炼时都要穿上统一的服装。“不能太随便，刚开始的时候还有
穿睡衣来的，那绝对不行。我提出统一买服装，自然有人不
支持，但后来大家看到这样训练的效果，也就慢慢接受了。”

舞蹈服的购买非常有讲究。张敏说：“首先要好看，适合
大家跳舞时穿。还有要穿着舒服，现在我们都买莫代尔的。”
除此之外，鞋子都是专业的广场舞鞋，“是那种前脚掌和右脚
跟有底、脚心空着的专业舞鞋，方便绷脚背，穿着这样的鞋跳
起来不累，跳两个小时没有一点问题。”

曾经广场舞常常被投诉扰民，严重时还引发纠纷。在宁
波这样的事情也并不鲜见。随着国家体育总局发布的《关于
进一步规范广场舞健身活动的通知》全面落实，宁波的广场
舞推广变得有序起来，扰民的投诉也近乎绝迹。

作为宁波的地标，中山广场、月湖公园、市体育中心等拥
有开阔的场地，早晚都会有老阿姨们聚集跳舞。张敏团队在
体育中心跳舞快十年了，从来没有收到过任何投诉。

聂艳舞蹈工作室在宁波颇有名气。2003年，聂艳从居
委会文教干事调任到明楼街道文化站。她在街道成立了以
自己名字命名的基层文化工作室。工作室成立之初，练舞的
场地成了难题。

聂艳说：“刚开始肯定是没场地训练的，就只能动脑子。
我去找一些单位、学校，他们需要演出的时候我给他们支持，
我们需要排练就向他们借场地，大家互帮互助。我们也不扰
民，还能免费享用不错的场地。”现在聂艳舞蹈工作室已经有
了固定的室内训练场，再也不用担心风吹雨打。

马阿姨居住在新明街道的一个小区内，此前她和同伴每晚
在小区空地上跳广场舞，结果被物业叫停。“后来我们就去科技
公园跳舞，那是一个专门的场地，既开阔，也不会扰民。”

海曙罗曼风情小区的王阿姨每天晚上带着一队人马在地
下车库里跳广场舞。“在小区里跳，不管你怎么小声肯定都会
扰民，我们又不想去太远的地方，和物业商量了一下，就在地
下停车场给了我们一块场地，大家都能接受。”王阿姨说。

夜道宁波

新潮运动方式笼络了老阿姨的心

广场舞推广规范有序再也不扰民

短视频软件成了学舞的重要手段
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广场舞大妈要和年轻人“别潮”


