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“一个人”带动“一群人”
舞蹈让银发生活更精彩

60岁的团长颜君雅，是艺术团从无到

有的关键人物。她不仅是舟山市文化馆广
场舞课程的外聘教师，还在舟山蓉浦学院、

红茅山社区等多地教学。在她看来，舞蹈不

仅是锻炼身体的方式，更是联结人与人情

感的纽带。

“去年在红茅山社区上课的时候，教室

里挤满30多人，有时候连站的地方都没

有。”颜君雅笑着说，“大家不是单纯来学动

作的，是来找乐子、交朋友的。”尽管教学任

务繁重，她始终坚持一个原则：舞蹈编排要

“适合中老年人”。“脚下步伐不能太复杂，

不然学起来困难，也容易受伤。我们要找既

能活动身体又简单愉快的曲目，让每个人

都能参与。”

正是这份贴心与坚持，让艺术团从最

初的寥寥数人，发展到如今拥有多个分队
并活跃于各类文艺舞台的成熟团体。许多

成员从“零基础”开始，如今已能自信地站

上舞台，甚至带队教学。

“我退休前是做会计的，和舞蹈完全不

搭边，受我妈妈影响，学到一些舞蹈的皮

毛，退休以后，舟山市文化馆的小迪老师，

还有教跳舞的沃老师都给我很大的帮助，

我学到了这些，有机会也想帮助别人。”颜

君雅说。

跨年的联谊会上，多个节目选自2025

年浙江省广场舞推广曲目。“我们虽然年纪

大了，但心态不能老，要跟上政策、跟上潮

流。”颜君雅说。艺术团不仅注重内部教学，

还积极通过拍摄视频、线上互动等方式，与

外地广场舞团队交流学习。

这种开放、学习的态度，也体现在团队

的年会筹备中。联谊会已是第三届，规模一

年比一年大，节目一年比一年丰富。“我们

的目的很简单，就是让姐妹们开心一下。”

颜君雅说，但开心背后，是大家对生活的认

真和热情，大家提前一个多月就开始准备

节目，演出当天都带全妆上阵，有好几位

“姐妹”坦言，这不仅是自己第一次登台，这

样化妆也是第一次。

从“学员”到“队长”
王文杰的二次成长

在众多身影中，王文杰格外引人注目。

2024年，她还是以个人节目参加年会的普

通团员；2025年，她带领自己的小队准备了

3个精彩节目。“我读书时是师范专业，曾当

过小学老师，所以学起舞来不算难。”王文

杰坦言，“但带队伍不一样，要操心排练、选

曲、服装，还要协调大家的时间。”

王文杰的队伍成员大多是“新舟山

人”，是跟随子女来到这座海岛城市的“银

发移民”。她们中许多人白天要照顾孙辈，

只有孩子上学后才有时间排练。“我们没有

固定场地，经常在公园、小区空地上练习。

虽然条件有限，但大家都很珍惜这段属于
自己的时光。”

对她而言，舞蹈不仅是爱好，更是一种精

神寄托。“我们来自五湖四海，在这里重新建立

社交圈、寻找归属感。舞蹈让我们在为家庭付

出之余，也能拥有自己的生活和朋友。”

“新舟山人”的文艺融入
舞蹈中的归属与期待

彩虹艺术团中，像王文杰这样的“新舟

山人”不在少数。她们因子女定居舟山来到

这里，面临着生活环境的变迁、社交网络的

重建。艺术团成为了她们融入本地生活、建

立新身份认同的重要平台。

“我们在这里没有亲戚，刚开始连说话

的人都没有。”一位团员感慨，“加入艺术团

后，不仅学会了跳舞，还认识了很多朋友，感

觉舟山真正成了‘家’。”这种情感共鸣，让团

队凝聚力远超普通文艺团体。

在交朋友的同时，跳舞也能锻炼身体，

最近为了这场演出，大家几乎是每天排练，

“每次排练完都感觉身心舒畅，脖子也不疼

了，腰也不酸了。”一位团员说。

然而，她们也面临着现实的困境。“最

希望的是能有社区提供一个小型室内场
地，每周能固定排练几次。”王文杰说，“我

们也期待能参与更多社区公益演出，用舞

蹈回馈这座接纳我们的城市。”

快乐至上
银发群体的精神写照

“到了这个年纪，就是要快乐至上。”王

文杰的话道出了许多团员的心声。在传统

观念中，中老年女性常常被框定在“照顾家

庭”的角色中，而彩虹艺术团的姐妹们，正

用舞蹈打破这种刻板印象。

她们在节奏中舒展身体，在旋律中释

放自我，在协作中深化情谊。每一次排练、

每一场演出，都是对“年龄只是数字”的生

动诠释。正如颜君雅所说：“舞蹈让我们忘

记年纪，只记得快乐。”

随着团队影响力逐渐扩大，彩虹艺术

团也开始思考更深层次的社会参与。她们

希望不仅限于自娱自乐，更能成为社区文

化建设的活跃力量。

这几年艺术团经常走进养老院、公益

晚会现场，用表演带给更多人快乐。“如果

条件允许，我们小分队也很乐意走出社
区。”王文杰说。

舟山彩虹艺术团的故事，是一群普通

女性用舞蹈书写的“生活诗”。她们在旋律

中找回青春，在舞步中筑牢友谊，在舞台上

绽放自我。从一个人到一群人，从“求学者”

到“传授者”，她们用行动证明：年龄从未限

制追求美好的脚步，生活处处可起舞，人生

时时皆芳华。
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从“一个人”到“一群人”的舟山彩虹艺术团举办迎新联谊会

她们在舞蹈中遇见更广阔的天地
□记者 李晓旭

近日，舟山彩虹艺术团一年一度的联谊会在欢声笑语中拉开帷幕。60多位“姐妹”齐聚

一堂，自编自演了18个节目———藏舞悠扬、新疆舞热情、京剧独唱韵味十足、“三对半”演绎

生动鲜活。这场看似普通的文艺聚会，背后却是一群中老年女性对生活的热爱、对自我的

追寻，以及对“新家园”文化归属感的探索。

颜君雅

迎新联谊会表演

艺术团在排练舞蹈


