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对于赵力忠酷爱广场舞并且成

立舞团这件事，家里人都很支持。赵

力忠说，跳舞这件事情，家人之间要

互相理解。“其实交谊舞我也会跳，但

是这个舞蹈有身体接触，为了家庭和

睦我就放弃了。”说到这里，赵力忠憨

憨地笑了起来。

一般人看来，广场舞是大妈们

的“专长”，一个男人天天跳广场

舞 会 不 会 觉 得 尴 尬 ？ 赵 力 忠 说 ，

完全没有这种感觉。“不尴尬，我

就 是 觉 得 有 点 遗 憾 ，原 来 我 的 舞

队 里 有 几 位 男 士 ，但 因 为 工 作 调

动都离开了。”

赵力忠说，6月底，舞团要参加一

个比赛，需要两名男队员，他正在努

力“探索”：“附近有个人民舞池，那里

有男士在跳舞，我想去走访一下，找

几位男士加入，加强一下我们的队

伍。”赵力忠认为，男人一样可以跳好

广场舞：“队员们都说我的腰胯比女

的还柔软，我说就是要经常跳舞，身

体的灵活性会越来越好，这是锻炼身

体的好方法。”

男人跳舞不尴尬 未来他要发展更多男同胞

年近花甲，他重拾舞蹈梦

杭州滨江“真龙舞之团”有位男团长
本报记者 崔义刚

一般人的印象里，广场舞是女性的“专利”，跳舞的队伍里，男同胞凤

毛麟角。不过在杭州滨江的一块场地上，一位58岁的大叔不仅舞跳得好，

还是这个舞团的“团长”，他叫赵力忠。

减肥，可以称之为“每个姑娘毕生

的事业”。之所以如此，是因为大多数

姑娘都只是把“减肥”二字天天挂在嘴

边，却没有过实际行动。而嘉兴的一

位辣妈则不一样，她下定决心，花了1
年时间，从134斤减到了104斤。

痛失小宝，她下定决心减肥

在学生时代，曹亚琳就一直是个

微胖的女孩。大学时期，她的体重

是 120斤。结婚生子之后，体重冲破

了 130斤，一度达到了 134斤。那段

时间，她觉得整个人的精神状态都

不太好。虽然

一直说想要减

肥，但都没有坚

持下来。

最 终 让 她

下定决心去运

动的，是对她而

言一次痛彻心

扉 的 打 击 ——

去年，曹亚琳怀

了二胎，可惜后

来遗憾地失去

了宝宝，这让一

家人都非常心痛。“当时我一直觉

得，是我不够健康才影响了宝宝。”

虽然医生告诉曹亚琳，这跟她的体

重没有太大的关系，但曹亚琳却一

直心存愧疚。

在小产后休息的那段时间里，曹

亚琳想了很多，最终她下定决心：以

前对生活不够认真，很多事情都没有

坚持，现在，自己要尝试做一件长久

坚持的事，直到成为习惯。于是，她

选择了运动。

1个月之后，她开始了健身计划：

每天晚上 10点，曹亚琳会准时睡觉，

早晨 6点起床去散步，每天往返大约

3公里。这样，她坚持了两个月瘦了

10斤。

害怕跑800米，却报名杭马

刚开始，3公里的路程曹亚琳需

要用45分钟，后来，她发现35分钟就

能完成，体能有了很大提升。就在这

时，她做了一个让家人意外的决定。

“我报名参加了杭州马拉松，7公里。”

对于一个运动基础仅是散步两个月

的人来说，这个决定有些“疯狂”。要

知道，大学时的 800米跑体测几乎要

了她的命。

曹亚琳说，当时家人都不支持，

怕她身体吃不消，但她却很坚持。报

名首轮抽签，曹亚琳没有被抽中，没

想到半个月后，主办方告知她抽中了

替补签，她可以去跑了。“当时特别兴

奋，马上开始了准备。”曹亚琳从老家

湖南回到海宁，开始每天沿着翁金线

跑步。

“去跑马拉松的前一天，我先生

还说让我自己去。”曹亚琳说，家人对

她体能的担心直到比赛前都没有消

除，但真正到了那天，丈夫却早晨5点

起床开车送她去杭州。回忆起参加

杭马的那天，曹亚琳很激动：“你想象

过吗？3万人一起跑步，航拍机就在

我的头顶，那种情况下，我根本停不

下来。”曹亚琳说自己就像打了鸡血

一样，一股劲冲到了终点。

杭马告捷，运动成为习惯

杭马之后，曹亚琳真正开始了系

统的锻炼。每周她会去两次健身房，

主要是为了练瑜伽，除此之外，一周

中，她还会跑3次长跑，每个月的跑程

在100至120公里。今年3月，她的体

重降到了 114斤。这时候，她已经迈

过了想要放弃的阶段，逐渐把运动当

成了习惯。

如今，曹亚琳的体重是104斤，之

前的轻度脂肪肝也没有了。她最直

观的感受是：去服装店，终于能买到

合适的衣服了。

比外形的改变更让曹亚琳开心

的是，运动让自己的心态更豁达了：

“现在我会更自信，更正能量。运动

可以让我变得更瘦，但最重要的是能

让我更乐观开朗！”

（通讯员 朱 文）

从毫无基础到酷爱健身

1年“暴瘦”30斤，27岁嘉兴辣妈人生大变样

由于父母支援大西北，祖籍温州

的赵力忠从小生长于甘肃。“小学、初

中、高中都在学校的宣传队跳舞，爱好

文艺。”赵力忠说，但是由于身高问题，

高中毕业后，他没能被当地的文工团

录取。1980年，赵力忠进入工厂工作，

从那以后，他就再也没接触过舞蹈活

动，“这个爱好就这么放下了。”

1989年，下岗后的赵力忠回到老

家温州自谋出路，干过很多苦活累

活，后来开了一家杂货店。2012年，

他随家人迁到杭州滨江水印城小区

定居。一个偶然的机会，他再度燃起

了对文艺的热情，“看到小区里有十

几位大妈在跳舞，我觉得这个非常适

合我，内心深处的那根弦被拨动了。”

从那以后，他就跟着大妈们在

广场上跳舞。“大家都是自发的，也

没有固定的老师，哪位大姐学了一

个新舞蹈，就教给大家。”赵力忠说，

从此之后，广场舞再也没有离开过

他的生活。

一个偶然的机会 他再度燃起对舞蹈的热情

跟着大姐们跳了两年之后，有人

跟赵力忠说：“你跳得这么好，以后你

来教大家吧。”赵力忠没有犹豫，一口

应了下来。于是，他开始在网上学习

广场舞：“找一些自己比较喜欢的类

型，学会以后教给她们，最早的一首

曲目是《鲜花开在草原上》。教学都

是免费的，我看到哪位队员有进步了

就很欣慰，很有成就感，帮助别人也

愉悦了自己。”

随着广场舞的“功力”愈发深厚，

赵力忠在附近几个小区的名声也越

来越大。2016年，他搬到旁边的小区

重新建立了一支队伍，起名为“真龙

舞之团”，两年下来，小团队已经发展

到了 100多人，涵盖附近的七八个小

区。“有西兴的，也有一桥、三桥那边

的，有些人特别喜欢我的风格，再远

也要跑过来。”工作日的9点到10点，

以及每天的 19点到 20点，是舞团的

活动时间。

后来，舞团和位于滨江的排舞中

心建立了联系。“有培训任务时，中心

老师会通知我们去学习。”去年的排

舞广场舞总决赛上，中心邀请舞团表

演了节目《哈达》。在排舞中心的培

养下，最近，赵力忠还拿到了广场舞

的2级教练员和裁判员证书。

不愿“寄人篱下”他努力学舞成立自己的社团

◀ 减肥前 减肥后 ▶


