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05 人物

芷江人家

第三十三号
沈正畴家庭

（新赵家宅居民区）

家庭成员：沈正畴，妻子俞妙英，
儿子沈炯，儿媳蒋萍 ，大孙女沈
逸洋，小孙女沈乐怡。

七旬“大叔”跳出最美健身舞
访芷江西最美“健康之家”沈正畴家庭

□记者 张翠玲

穿一身闪闪发光的大红珍珠亮片舞衣，搭配藏青色阔腿裤，脚蹬一双尖头黑色皮鞋，
跳舞大叔沈正畴收腹提臀，昂首挺胸，扭着腰肢和胳膊阔步极速走台，配合着的音乐的节
奏自信律动。 这是今年 5 月，芷江西路街道“最美家庭”擂台赛现场的一幕，跳舞大叔精彩
亮相，赢得了台下观众雷鸣般的掌声。

72 岁的沈正畴是新赵家宅居民区的居民，1996 年，他迷上了舞蹈。 个子不高，皮肤黝
黑，半道出家，笑起来缺半颗门牙的他，凭借自己的努力当上了芷江西路街道大叔舞蹈队
的队长，组织清一色的男队员一起训练，多次带队参赛并获得才艺及健身舞蹈大赛市、区
级荣誉。 他说：“每个人都有潜力的！ ”

跳舞大叔带队跳舞

在芷江西像沈正畴这样的跳舞大叔还有
很多。2014 年 10月，为了准备参与上海市民
文化节活动的需求，街道负责文化团队的领
导提议，组建一支有别于其他团队的有特色
的老年男子排舞队，取名为“芷江西路街道大
叔舞蹈队”。
“芷江西路街道大叔舞蹈队”的队员清

一色都是老年男子，基本保持在 20 人左右，
来自于街道各个居民区，平均年龄 69岁，每
周二、四上午 9时雷打不动是他们的训练时
间，自舞蹈队成立以来从未间断。
这群老年朋友怀着“舞出健康，舞出欢

乐”的愿望，走到了一起，彼此都非常珍惜一
起训练的机会，从陌生到相知相识。沈正畴退
休前是企业的中层干部，担任舞蹈队长后更
是团结队里的其他队员，不厌其烦地一遍一
遍叫口令教大家练动作，口令从慢到快，循序
渐进地让队员们的动作能跟上音乐。在他的
带领下，大家跳得非常开心。

其实，带领舞蹈队并不容易，大部分队
员和沈正畴一样，退休前是单位里的干部，
不仅有支部书记、科长、车间主任，还有处
级、副处级干部。
这些从前指挥别人的队员，现在听人指

挥，能否放下架子？沈正畴常以“舞蹈艺术
只讲美”来鼓励大家。有的队员由于动迁已
搬离，但每逢舞蹈队训练，再远也要赶来。有
一位住在近浏河处的队员，路上单程要近两
个小时。

大叔舞蹈队员齐心协力，融洽相处，用文
化和健康的理念传递正能量，用团队的奉献
精神调动大家的积极性，展示了当代老人的
风采。！

芷江西路街道大叔舞蹈队成立以来，获
得了第二届全国中老年才艺大赛（舞蹈类）
比赛金奖；第十四届上海市中老年健身舞系
列大赛一等奖；上海市第三届老年人（男性）

健身创新交流赛金奖；2016 年携程旅行杯广
场舞大赛B组一等奖等多个奖项。

跳舞大叔以舞养生

沈正畴说：“自己人生很大的一个转变，
都是舞蹈带来的。”

1995 年，沈正畴在单位生了一场大病，
发烧数月后，住进了建工医院。当时他体温骤
升，差点爆表，经及时抢救，抽骨髓、吊药水，
捡回一条命。

在“鬼门关”兜了一圈后，1996 年，他决
定通过运动来养生，起先是在火车头体育场
跑步，随后加入广场舞大妈的队伍跳舞。最
终，他迷上了跳舞。“跑步比较机械的，每天跑
10公里，出一身汗，跑完也结束了。跳舞不一
样，跳完了也会出汗，但更有跳好一支舞的喜
悦感和成就感。”

一开始，广场舞大妈邀请沈正畴一起来
跳舞，沈正畴抹不开面，觉得男人跳舞很别
扭，“我一个大老爷们，一辈子没在人跟前摆
开姿势，学跳舞少不了扭腰扭胯，怕难为
情。”

试跳了几次后，像《耶耶耶》十六步健身
操类广场舞，简单易学，音乐节奏鲜明，脍炙
人口，是入门跳广场舞的好曲目。可是再简单
的舞，对初学者沈正畴来说也不简单，教广场
舞的老师看了他微胖的身材和凌乱的舞步，
直摇头：“他学不来的！”

可是，从苦难年代走来的他，又是共产党
员，有什么困难是不能克服的呢？沈正畴下定
决心要找专业的舞蹈老师好好学。他至今记
得武建红是他的启蒙老师，教拉丁舞。武建红
要求他从形体练起，去学舞蹈的前三个月，要
么靠墙站好站姿练形体，要么扎马步蹲到额
头上冒热气、脸上淌汗，舞蹈基本功练得十分
扎实。

学跳舞以来，沈正畴的站姿有模有样了，
身体轻盈自如了，体重也减轻了二十斤。

跳舞大叔与人共舞

“1、2、3、4”———每当听到这铿锵有力的
口号声和看到刚劲威武的男人风采，走过路
过的社区居民便会驻足观看，送上阵阵掌声！
这是芷江西路街道大叔舞蹈队正在排练《军
歌嘹亮》健身舞。

健身舞是一项健身运动，它的运动幅度涉
及全身，因此最适合老年人。老年居民“想学”，
加入大叔舞蹈队后，沈正畴就认真地教。由于
个人的年龄、身体以及自身文体基础的差异，排
舞动作的学习和训练效果，都有这样那样的难
度，但舞蹈队的老同志不气馁，他们能做到把握
心态、自我调节、互相帮助。训练时大家互相指
正，让动作到位；对动作较生疏的队员，沈正畴
就对他们开小灶个别辅导，让队员回到家自个
琢磨、思考，以便下次与大家能有更好的配合。

与他同岁的老伴俞妙英，是一名“元极
舞”“珍奥保健操”的爱好者，昔日是小区健身
点上的临时召集人。目前，跳舞跳操成了她每天
必须进行的“规定动作”，此外，她每天早晨5点
起床，跑步一小时，保持身体健康与活力。“妻子
一直支持我，鼓励我，要我把大叔舞蹈队的健身
活动搞得更好些，再出彩些！”沈正畴说。

大孙女沈逸洋从小跟随沈正畴二老长
大，耳濡目染爷爷奶奶跳舞健身，也喜欢上了
跳舞。自幼儿园起，到小学、中学，沈逸洋都是
学校舞蹈队的文艺骨干。“上小学五年级时，
她和同学们跳的拉拉操荣获市级联赛小学组
第二名。去年年底，大孙女穿上汉服，在学校
里秀了一把古典舞。”沈正畴无比欣慰。
“我运动，我健康，我快乐。”今年 5月，

沈正畴家庭被芷江西路街道评为最美“健康
之家”荣誉称号。

沈正畴一家

沈正畴摆开姿势跳舞 芷江西路街道大叔舞蹈队获得的荣誉奖牌


