
线上线下“粉丝”齐追 汗水换来健康和美丽

来自四川重庆的颜均跟着陈

孝忠锻炼，瘦了 40多斤，直言自

从跳了曳步舞，他收获了快乐和

健康。还有从抖音短视频上一路

找来的小年轻小戴，也在跳了一

段时间后瘦下去减重 38斤。他

说：“人瘦了，肉紧了，动作灵活

了，精神也好了。”

“我短视频账号运营了一年

多，粉丝有将近四万，像小戴这样

看了视频找到我的人也不少，有

的来减肥，有的来感受氛围。”陈

孝忠还笑言，队伍的口号就是“用

汗水换健康，用汗水换快乐”。不

过，如今队员们在后面又自发添

了一句“用汗水换美丽”，可谓十

分贴切。

随着学员们越来越多，陈孝

忠还任命了几位骨干队员作为负

责人。也有不少队员如今已“自

立门户”，带着初心将全民健身理

念辐射影响到全区各处。

不过，即使这样，陈孝忠依然

没有得闲的时候，他一边与时俱

进学习“充电”，一边还应邀去各

企事业单位进行培训或者帮忙排

练节目。陈孝忠说：“只要体力跟

得上，我就要一直带着大家开心

地运动，大家的支持是我最大的

动力。”

满怀诚意伸出手 带动异乡人融入“大家庭”

茶园快乐曳步舞队还吸收了

不少异乡人。“四川的、安徽的、成

都的都有！”陈孝忠笑着说，曳步

舞的魅力很大，围观的人不少，也

有跃跃欲试却不好意思加入的。

“有些人怕自己跟不上节奏，怪难

为情的，所以心理障碍很大。”

对于大家的顾虑，陈孝忠表

示很能理解，感叹自己也是从这

个阶段过来的，幸亏当时一个大

姐见状主动上前牵他的手，拉了

他一把。“这一把让我铭记多年，

我也希望自己和学员们都能做那

个拉一把的人。”

为了能让围观者勇敢迈出第

一步，陈孝忠总是在教学时走到外

围和大家进行交流。“我会问他是哪

里的，他若说四川绵阳的，那我就在

队伍中大喊一声，四川的出来，带带

他！”就这样，通过老乡带老乡的方

式，越来越多异乡人在曳步舞队里

找到了归属感。

“有些人很不好意思地说自

己学不会，我就告诉他，只要自己

不淘汰自己，我一定能教会你。”

陈孝忠希望每个新人都能感受到

他的诚意，独乐乐不如众乐乐。

从一个小徒弟发展到几百学员 被社区列入“重点关注”

自从开始跳曳步舞，陈孝忠

的体重蹭蹭往下降，居然瘦了三

十多斤。这让他工作中的小徒弟

叹为观止，忍不住拜托师傅教教

自己。

“我带着小徒弟在社区的空地

上跳，渐渐吸引了周边居民们投来

注目礼，大家都围上来，说好想学。”

好为人师的陈孝忠渐渐吸收了不

少邻里来跟着他一起跳曳步舞。

陈孝忠告诉记者，自己念书

时候就是文艺宣传队骨干成员，

有序组织大家活动对他而言算是

操起“老本行”，轻车熟路。没过

多久，队伍就发展到了上百号人，

加上围观的，几百人聚在一起，很

快引起了社区居委会的注意。

“社区工作人员找上门来了

解情况，说那么多人聚在一起锻

炼是好事，不过可得注意安全，要

报备才行。”陈孝忠笑着说，社区

得知他是在做公益，便十分支持，

甚至更新了硬件设施以便大家更

好地开展健身。

后来，他还被推选为嘉兴经

开区塘汇街道茶园社区兼职体育

委员，在其带动下，社区体育活动

开展有序，大家参与锻炼的热情

更加高涨。“我就尽自己能力，为

全民健身助力。

为减肥“入坑”曳步舞 不被看好的老学员意外成“助教”

从事电商行业的陈孝忠在网

上开了两家男装店，常常穿着他

亲手设计生产的服装录制跳舞视

频。1.8米的修长身材，俊朗的面

容，从外表看，有些“雅痞”的他在

大家眼中不过 50 岁左右罢了。

谁曾想，他也曾被身材走样困

扰。他透露：“我最胖时候到过

200多斤，多亏了跳曳步舞，才慢

慢瘦下来。”

“我的舞蹈基因其实是从父

母那一辈继承而来的。”陈孝忠告

诉记者，早年间刚开始流行跳交谊

舞的时候，他家就开始开家庭舞

会，“大家把沙发搬开，然后爸爸妈

妈弟弟妹妹一起翩然起舞。”他笑

言，自己年轻时候就是舞厅常客，

国标舞、交谊舞没有他玩不转的。

“只是后来随着年纪渐长，忙

于工作，疏于锻炼，人就发福了。”

为了调整状态，陈孝忠决定动起

来。一次偶然的机会，他在嘉兴

市城南公园散步时看到有人在跳

曳步舞。“太酷了！动作快速有

力，音乐活力震撼，我一下子被感

染了。”自此后，陈孝忠尝试跟在

队伍后面跳起来。

陈孝忠坦言，一开始大家并

不看好他，觉得他年龄偏大。不

过，他很快用实力回应了质疑。

“我学得还挺快，没多久就可以在

后排协助教练带带新人，大家都

觉得我是个热心肠。”
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在嘉兴经开区塘汇街道茶园社区，60

岁的陈孝忠是妥妥的红人。由他一手组建

的茶园快乐曳步舞队在短短几年之内迅速

发展壮大，最热闹时，茶园社区章氏古茶园

门口多达三百余人同时起舞。

值得一提的是，学员们还有不少是从线上

“转化”过来的。“我这几年刚刚学会玩短视频，就

将平时跳舞的内容分享在网上，没想到还有不少

人看到视频就找上门来了。”点开陈孝忠的短视

频平台，几乎全是曳步舞和手势舞相关的视频，

其中不乏点赞几万的原创内容，坐拥近四万粉丝

的他还真是个百姓身边的健身“网红“。

陈孝忠：做百姓身边的“健身网红”
本报记者 洪 漩

清晨 7 点，嘉兴

城南中心小学的

篮球场上，校

篮球队的孩

子们已经开

始了训练，

传接球、多

种方式的运

球、挡 拆、补

位、三步上篮、

投篮等篮球技巧，

孩子们运用得十分娴熟。

一旁，教练吴斌正和另一位

教练赵阳交流着孩子们近期的训

练情况。

吴斌是城南中心小学的体育

老师，虽然目前正借调在区教文

体局工作，但只要有时间，他还是

习惯每天到操场看一眼孩子们的

训练。

这个 90后年轻小伙，用热情

和爱心，给基层教育注入了一股

新鲜的血液。他时常寄语自己，

不问艰难，只管付出。

从小热爱运动的吴斌，一直

是校篮球队的成员。球场上惊心

动魄的瞬间，篮球运动的拼搏精

神持续感染着他，让运动逐渐融

入到他整个生活中。

“在球场上，我很快乐。”而这

样的快乐，他想让更多学生可以

感受。所以大学的时候，他义无

反顾地选择了体育教育专业，毕

业后成为了一名体育老师。

2013年，刚到城南中心小学

的吴斌，便接手了学校篮球队的

日常训练及比赛工作。每天早上

7点，不论刮风下雨，他都会早早

到操场等待训练的队员们，用晨

训开启新的一天。

“不是每一个人都能做自己

喜欢的事，我能够把自己喜欢和

热爱的事情变成事业，真的很幸

运。”吴斌说，做一名小学体育教

师可以影响更多的小朋友，为他

们的人生创造更多的可能，这是

件非常有意义的事情。

为了让更多人参与到体育运

动中，他还把自己的爱好延伸到

了课外，兼任着社区老年人的气

排球公益教练员，同时也是嘉兴

篮协的裁判员，担任过全区中小

学生篮球赛裁判长、省小篮球赛

经开赛区裁判长。

（通讯员 钟淑婷）

吴斌：
用爱诠释责任与担当


