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□记者 吕琳萍

“一、二，动作打开。”只要不下雨，

南溪湾大桥附近的空地总是热闹非

凡。400多人在“总教练”周丽村的带

领下，伴随着跃动的音乐，整齐划一地

跳起幸福生活的健美体操，成为南溪畔

的一道风景线。

开始：在家自学健美体操
近日，记者慕名来到南溪湾大桥，

探访这支小有名气的健美体操团队。

站在大桥上，记者便远远看到一群身穿

各式衣服的人正在随着节奏热情舞

动。越走近，气氛也越热烈。

在队伍的前方，是100多名穿着黑

色上衣的舞者，动作更加规范、整齐，活

力四射。领头的是一名正在桌子上领

舞的女子。她就是400多人的“总教

练”——周丽村。

周丽村，今年46岁，是一家洗车店

老板。三年前的她，可不像现在这样

“年轻”。一直在事业和家庭中团团转

的她，免疫力开始下降，脸上也经常出

现斑点和痘痘。周丽村意识到必须运

动来保持年轻活力。从那时候开始，她

就有意识地进行游泳和长跑锻炼。

今年年初，受新冠肺炎疫情影响，

周丽村只能待在家里。习惯了运动，一

下子闷在家里，让她有点坐不住。

“我偶然刷到了一个健美体操的教

学视频，觉得这是一种不错的运动方

式，就跟着学了。”一个小视频激发了周

丽村对健美体操的热情。

疫情期间，周丽村除了忙家里的

事，一有时间就钻研健美体操的动作。

她把练习的过程拍成视频，反复回看，

不断纠正错误，确保动作到位。

“健美体操是一项适合室内外的

运动，我就把自己跳操的视频发到了

朋友圈，让朋友们也看看学学。”为了

不让朋友们因自己的错误示范而拉

伤、扭伤，周丽村对动作的要求也更苛

刻。一个视频往往要跳多次，才会发

到朋友圈。正是这样的认真，也让周

丽村收获了以邻居朋友为主的第一批

“粉丝”。

壮大：从小区跳到南溪畔
6月初，为了更好地帮助“粉丝”，

周丽村买了个小音响，在西虹花苑小区

开始手把手教学。让她想不到的是，跟

着学的人越来越多，小区的空地很快就

不够大了，只能转移阵地。

7月5日，周丽村开始在南溪湾大

桥附近的空地教学。因为氛围的带动

和动作简单易学，周丽村和“粉丝”们的

健美体操吸引不少群众参与。“粉丝”团

很快就发展到了400多人。

随着团队人数的增多，为了尽可能

照顾到每一个人，周丽村决定成立一个

团队，买了个大音响，定做了一张大桌

子。

为了让学员保持新鲜感，周丽村还

经常琢磨变换动作。看到婆婆跳的佳

木斯，有些动作和歌正好匹配，她就把

动作加进健美体操。此外，她还买了哑

铃、小红绳等道具，增加花样。

满足：越来越多人参与
在周丽村的带动下，越来越多的人

参与到健美体操队伍中，收获了健康和

快乐。

“以前吃完晚饭，我就约朋友一起

搓麻将、打扑克。现在，我都约他们跟

着周教练跳操。不但钱包保住了，身体

还变好了。”住在南苑路的芳芳每晚都

要赶过来学跳操。

“这支队伍特别有活力，跟在他们

后面跳了一个多月，感觉真的瘦了不

少。”刚跟着做完一套动作的方女士告

诉记者，起初她跟在队伍后方有些放不

开，现在被大家热情所感染，越跳越自

信了。

现场，还有男士的身影。他们都是

周丽村的“迷弟”，踏着节拍、舞动着身

姿，跳得不比女人逊色。

“一开始也没想到有这么多人加入

跳操队伍。独乐乐不如众乐乐，反正教

1个也是教，教100个也是教。”周丽村

说，看着学跳操的人越来越多，自己也

很有满足感。

从自学健美体操到400人的“总教练”

周丽村在南溪畔刮起一股健美热

正在领舞的周丽村（中）


