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“我们一起学猫叫，一起喵喵喵

喵喵……”近日，在杭州余杭塘河边，

一支全部由老年人组成的舞蹈队吸

引了不少路人的眼光。有意思的是，

这支老年舞蹈队跳舞的配乐全是抖

音上红起来的网络神曲。“我喜欢年

轻人的音乐！”站在队伍最前面的是

老年舞蹈队的领队齐奶奶，满头银发

的她已然是个“奔九”的人了，但跳起

舞来依然充满了青春活力。

这位身体硬朗的齐奶奶今年快

90 岁了，跳广场舞已有 20 年时间。

她在年轻时就热爱跳舞唱歌，是个

追逐时髦的女孩，即便到了退休的

年龄也没有闲下来。善舞的齐奶奶

尤其偏爱跳年轻人流行的舞蹈，甚

至引领了附近几个社区老年人广场

舞的选歌潮流。“我们这些老人家，

虽 然 年 纪 不 小 ，可 是 心 态 却 很 年

轻。我一个‘耄耋老人’在听到这些

歌曲后都会不自觉地随着音乐节拍

扭动，可见音乐的魅力是不分年龄

的。”齐奶奶直言，舞蹈队的选曲都

是由她操办的。

为了能跳上自己喜欢的这些

歌，齐奶奶特意找了一位专业的舞

蹈老师来为她们编舞。“虽然我已经

快 90岁了，但也能跟上年轻‘90后’

的步伐，跟上潮流的步伐。”同队的

张阿姨今年也有 65 岁了，但是她笑

着表示，她在这个队伍里只能算得

上是一个“小姑娘”：“队伍里比我年

纪大的多了去了，我要更加努力才

能跟上各位大姐的脚步。原本我患

有肩周炎，一动就很疼，但是有一次

我受到齐姐的启发，加入了现在这

个团队，现在身体和心理较之以往

都好了许多。”

据齐奶奶所说，她们这支团队

中，她以奔九的年龄在这支队伍里属

于“高龄组”，但队伍里年纪最小的姐

妹也有 63岁了。她们现在的日常就

是不断扩展队伍的曲库和舞种，并将

平时跳的广场舞录成视频上传抖

音。“我们最大的愿望是能在抖音晚

会上和 90 后的年轻人来一场神曲

battle，为我们老人代言，证明我们也

可以用潮流的舞蹈传达正能量。”齐

奶奶表示。

（通讯员 黎耀辉）

风雨兼程一路前行

冯敬淳其实在师范专业毕业

后就成为一名老师，一个无论在谁

看来都是一个非常稳定的工作。

当她决定辞职时，意料之中的，受

到了父母的反对，认为瑜伽教练不

稳定，也不希望女儿远离家乡去远

方从头打拼。说起当时的情景，冯

敬淳十分感慨地说：“当时身边的

朋友、关注我的粉丝真的都给了我

很大的鼓励。”

说起选择杭州，冯敬淳笑了笑

说，没有什么特别的原因，只是因

为以前来过杭州，看过杭州的美

景，就一直念念不忘，在选择离开

家乡后第一时间就想到了杭州这

座城市。

现在的她不仅在做桨板瑜伽和

准备线上健身课程，也在做跑步培

训、倒立训练、旅行定制和企业拓

展。“接下来可能也会跟些有趣的朋

友做些有意义的事吧。”

真正成为一名瑜伽教练后，生

活还是发生了很大的变化

的，冯敬淳承认，没有了

假期，和自己想象有些

不同，很辛苦。”毕竟一

个人来到一个完全陌

生的城市要从头开始

挺不容易的。”但问起会

不会放弃，冯敬淳只是

温柔地笑了笑，坚定地摇

了摇头。

（通讯员 易加壹）

辞去稳定工作 当起瑜伽教练

瑜伽女神上山下水拍出美照刷爆朋友圈

耄耋老人广场舞C位出道，青春舞蹈不输“90后”

在山川大海做瑜伽，拍下的每一张照片都如同壁纸屏保般美丽，这让不少人知道了杭州有一位90后的瑜伽女神——冯敬淳。

初次见到冯敬淳，就感到一股运动清新的气息扑面而来，不是单纯的从她的好身材，而是整个人的精神面貌让人眼前一亮。问起在山顶、

水底、雪地练习瑜伽是否会感觉危险害怕时，她表示她就喜欢挑战自己，不希望给自己的人生设限。

带着瑜伽走遍山川大海

说起那些美的像壁纸一样的

旅行照，冯敬淳很真诚地解释了

自己拍摄这些照片的初衷：“在桂

林山水间长大，自己也很喜欢美

景，如果拍照只拍美景似乎少了

什么，只拍人又有点单调，还是两

者结合在一起更好。如果我能拍

一些不太一样的照片，自己又能

经常看到，会留下特别的记忆。”

有一些浮潜之类的极限运

动的“照片打卡”，谈及这些运动

的危险性时，冯敬淳解释道：“虽

然自己很喜欢冒险，很喜欢玩，

挑战自己，看看自己的极限在哪

里，但不会拿自己的生命安全开

玩笑。我参与运动的安全性在

可控范围内。”

所以这些美丽又刺激的照片

并不是盲目跟风追求惊险拍下

的，因为专业所以才对自己有信

心。对自己负责，也是让家人朋

友安心。

和瑜伽的那些事儿

既然喜欢冒险，喜欢极限运动，

为什么又会选择成为一名瑜伽教练

呢？冯敬淳有些不好意思地笑了笑：

“其实不是我选择了瑜伽，而是瑜伽

选择了我。在做瑜伽教练之前就会

有人问我是不是瑜伽老师。”

每天冯敬淳都要至少练习1小

时，刚起床时整个人身体会比较僵

硬，需要拉伸舒展一下，再加上自己

很喜欢吃，吃饱了正好锻炼一下。

虽然偶尔也会有偷懒的念头，但冯

敬淳的自制力很强，平时生活中会

刻意的给自己一些控制，不让自己

只是漫无目的地玩儿。

冯敬淳感慨练瑜伽给她带来

不小变化：“练瑜伽的时候会感觉

在跟自己的身体对话，有一种身心

合一的感觉。因为工作中可能比

较忙，人会比较浮躁，瑜伽会让自

己有一段静下来的时间，好好想一

想什么是自己需要的、想要的。而

且瑜伽会让人更专注，睡眠质量也

会变得更好，肩颈也会很放松，课

堂最后的放松冥想会有学员睡着，

说很舒服。”

冯敬淳还给了一个练瑜伽的

窍门：“练瑜伽需要意识的控制，没

有意识就是单纯的体式。”


