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秋意渐浓，晚风不再有夏季的闷
热。14日晚上6时45分，记者来到南
溪湾大桥附近，打算体验一次完整的
健美操。不得不说，南溪湾大桥附近
环境宜人，道路两旁包括公园里都安
装了路灯，又有大块的平整空地，对
于热爱跳广场舞的人来说，这里绝对
是个理想的场所。

记者平日里很少运动，所以当受
周丽村邀约一起跳健美操时，内心有
些紧张。不过，记者环顾一周后看
到，在这支多达 600 余人的庞大队伍
里，不仅有年轻人，还有老年朋友和
小孩子，于是心想：他们都能坚持，我
也一定能行。

晚上 7 时，健美操的音乐准时响
起，所有人都站在了自己的位置上，
马上进入状态，记者也赶忙找到一个

空位。只见周丽村没有急着开始，而
是先调整队伍间距，记者在人群队伍
中也活动了一下，确保不会碰到前后
左右的人。

跟随一首舒缓的音乐，周丽村带
领大家做一些简单的热身运动，如拉
伸运动、扩胸运动。除了个别对自身
要求较高的动作，如下腰之类的，记
者都能跟上大家的步伐。

接着，周丽村便循序渐进地带领
大家进入了动感音乐的世界。第一
组操长达十几分钟，一时间吸引了不
少正在江边散步的群众加入其中。
因为持续时间长，记者又是第一次跟
跳，尽管全程紧盯周丽村的动作变
化，但还是出现了不少和别人动作方
向相反的情况。

一曲结束后，记者感到有些吃

力，没等喘上一口气，又一首乐曲紧
接响起。为了不影响别人，记者就在
原地休息了两三分钟。

第二组健美操是蹦跳动作，类似
跳绳，脚尖发力起跳。记者心想这个
容易，随即跟了起来，没成想，一节看
似简单的动作，在不到三分半的时间
里，不仅蹦跳了400来下，中间还要来
回变换五六次手部动作。两组动作
下来，尽管天气凉爽，记者还是跳出
了些许汗。

这时，跳操时间已经过半，记者
感觉到腿脚、手臂开始酸痛。但看着
大家越跳越起劲，也不好意思停下
来。

“爱你们哟！”“我们牛不牛！”周丽
村注意到部分人已经跟不上节奏，就
在跳操的过程中喊口号为大家加油
鼓劲。感受到热情的氛围，记者也从
最初的手忙脚乱到熟练跟跳，尽管动
作不是很规范，但也会随着音乐不自
觉地扭动起来。

在带操的过程中，周丽村会深入
人群，规范大家的动作。“换个人还真
的不一定有她这样的号召力和感染
力，周教练动作张弛有度，教学也是尽
心尽力。”记者周边的人如是评价。

原定计划是跳 40 分钟到一个小
时，但大家情绪高涨，往往要到8点半
才结束。全程一曲接着一曲，从头颈
部动作、卷腹动作、腿部动作到全身
运动，借助杠铃、小红绳等道具前后
变换 8 套基本动作。对于“运动小白”
的记者来说，这样一套健美操可以咬
牙坚持下来，但第二天起来时，记者的
小腿部位肌肉依旧是酸痛的。

在健美操的队伍里，市民于玲
玲的动作十分标准，她已经跟着周
丽村跳了 2 个多月，晚晚都没落
下。让她坚持这么久的原因是，她
发现，自己肚子上的小赘肉变得紧
实起来，精气神也提上来了。

“自从加入到健美操队伍后，我
越跳越开心，越跳越起劲。”于玲玲
是一名朝九晚五的上班族，她表示
跳健身操不仅能愉悦心情、锻炼身
体、提高生活质量，还能结识许多志
趣相投的伙伴，每天跳完操后，能和
大家一起聊聊天，加深邻里之间的
感情。

氛围极好 能聊天又能健身

于玲玲 38岁 上班族

记者了解到，由于参加健美操运
动的群众热情高涨，队伍从原先的 400
多人逐渐发展到现在的 600 多人，甚至
还有不断扩大的趋势。如此一来，难
免出现了占道跳操、围观群众垃圾乱
扔等问题，对安全、交通、环境都产生
了一定的影响。

“因为人数不断扩大，我选了左、
中、右三个区域的队长，协助我维持现
场秩序。但跳操过程中会优先考虑团
队，无法兼顾到每一个人，只能靠群众
自觉了。”周丽村面对人数庞大而带来
的问题，已经尽己之力在解决，但效果
仍不理想。此外，由于健美操需要放
较大分贝的音乐，也产生了一定的噪
音扰民问题。

“跳操的时间正好和孩子写作业
的时间重合，锻炼身体是件好事，但不
能影响孩子学习。”部分周边居民认
为，健美操的噪音对他们的生活产生
了一定影响，希望能适当降低音量。

其实，不仅仅是周丽村带领的健美
操队伍面临以上种种问题。记者连续
数日走访了我市数个广场舞团队，不少
领队都表示，自己的初衷是为了带领大
家强身健体、愉悦身心，但因为场地受
限、部分学员自觉度不够、周边居民反
对等情况，导致一些矛盾日益凸显。

由此可见，当前广场舞产生的问
题，主要还是人民群众迅速增长的精神
文化需求和公共文化服务配套设施不
甚匹配的问题。

在记者看来，发掘广场空地，加大
公共场馆免费开放力度，或许能够有效
解决场地紧张问题；另一方面，广场舞
活动是一项群体性活动，需要市民都能
提高自身文明意识，在不影响他人的情
况下，文明地开展健身运动。

一个小时的运动张弛有度

跟跳健美操已成为习惯

市民朱女士是在南溪江畔散步
时发现这支健美操队伍的，多方打听
得知是免费教学，于是放心加入其
中，成为一名忠实粉丝。“这个操比较
亲民，虽然我肢体动作不太协调，但
也能跟上节奏。”朱女士退休后一直
坚持锻炼身体，她认为，散步有些无
聊，这样的健美操更适合自己。

“虽然只跟跳了四五天，但是能
感受到那个氛围，自己的心态也变
得年轻起来。”朱女士说，“每天有数
百人来跳操，场地就显得有些拥挤，
如果想要有个好位置，只能早早地
过来。”

朱女士 62岁 退休人员

动作易学 上手容易

在跳操的队伍里，男女老少比比
皆是，今年6岁的章馨予便是其中一
个。她跟着周丽村扭扭腰、摆摆手、
摇摇头，像模像样，几乎每晚都来报
到的她也成为了一名小明星，偶尔还
会上台当起小领操员。

“刚开始是跟着妈妈来的，后来
是我自己想跳，每天吃完晚饭就拉
着妈妈过来。”站在领操台上领操的
她一点也不怯场。“这个操适合各年
龄段的人跟跳，我和女儿一下子就
被吸引住了，来这里不仅可以锻炼
身体，也能锻炼她的胆量。”章馨予
的妈妈说。

章馨予 6岁 学生

像模像样 还能领操

存在活动场地、文明
意识缺乏等问题

茶余饭后，相约几位朋友来到广场上跳跳广场舞、健身操，或者来到永康江畔一展歌喉，这
种轻松、休闲、健康的生活方式，越来越受追捧，甚至逐渐成为一种文化。

市民周丽村就是其中一位。但和大多数人不一样的是，她凭借自己对健美操的热爱以及一
定的领导能力，渐渐将一支健美操的队伍发展壮大。

近日，记者体验了一番周丽村领跳的健美操，发现饭后适当的运动确实有助于身心健康。
不过，随着记者的深入走访和调查，发现在广场舞、健身操等队伍逐渐壮大的同时，一些问题也
随之暴露出来，例如场地不够、噪音扰民、存有一定安全隐患等。

□记者 胡颖 吕琳萍
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