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身边的亚运

杭州2022年第19届亚运会

科班出身的95后
成了一群姐姐们心中的女神

1998年生的乘乘4岁开始学舞，在成为一名成人舞教

师之前，她曾是《印象西湖》的舞蹈演员，拿过湖南省三独

比赛独舞组古典舞一等奖等不少奖项。毕业后，乘乘来到

杭州，分别在艺校和培训中心教古典舞，“从广场舞到健身

房再到舞房，我就在想应该怎样发展和更新。”于是，2022

年，乘乘打造了一个专业的舞房筑梦，取名“乘舞蹈空间”。

从专业舞者环境，到进入大众健身领域，30+女性对古

典舞的热爱，是乘乘进入成人古典舞教培行业前所不曾预

料到的：每节课下课，学员们会互相或者找她纠正动作，每

一次巩固基本功，姐姐们都未曾叫苦叫累。“有些舞

蹈中会有下地、翻滚的动作，五六十岁的阿姨们穿戴好

护具，二话不说就翻过去了，这其实让人很敬佩。”

姐姐们对美的追求无关年龄，这在乘乘心里留下了

很深的印象。舞蹈空间特意安置了能升降的幕布，投影

一打，姐姐们穿梭其中，如梦如幻。

在乘乘眼里，杭州这座城市本身就与古典

舞很相称。学成一支舞后，她会挑选对应的

服饰，带姐姐们去拍一支专属舞蹈 MV。刚

开始换装后扭扭捏捏的姐姐们，如今能落落大

方看向镜头。原先弯腰驼背的宝妈们，现在光

站着，就有一股挺拔劲。

“现在很多成人古典舞教学都是提供一支成品

舞，让零基础的成人跳下来就好了，我并不想这样。”

乘乘把自己教课的节奏慢下来，用一周的时间陪学员

打磨同一段八拍动作，“我把古典舞中比较难的复合元素

拆分成单一元素，让她们能在短时间内练习基本功。这样

不管遇上怎样的舞蹈，她们都可以呈现出来。”乘乘表示，

舞蹈也是一种心灵按摩，用专业性的动作提高身体肌肉的

运用，让肢体与外形由内而外地散发美感。

而对于追随美的姐姐们来说，这份欣赏是相互的。

在她们心里，年纪都能当女儿的乘乘就是自己心中的女

神。“你看她动作多优雅”、“一举一动又轻柔又有力量

感”⋯⋯看着示范动作的乘乘，学员眼里闪出亮光：“美

的榜样其实就在身边，这对于学古典舞来说，是很重要

的一份动力。”

姐姐们
为何恋上
古典舞？

打开大众点评，搜索“成人古典舞”，一下子能跳出来四百多

条选项。这其中不仅有舞蹈机构开设的分支，还有不少专攻成人

古典舞的机构。

在从业者的眼里，这两年，古典舞确实是不少宝妈和中青年

女性的选择。其中，既与春晚上《只此青绿》、《碇步桥》这样的古典

舞作品出圈有关，也来自于当下汉服的走红。

不仅如此，层出不穷的运动直播课里，古典舞也分了一杯羹，

只不过与线下授课相同的是，选择古典舞线上课的大部分都是

30+女性。

爱美之心，人皆有之。古典舞究竟带给她们什么？姐姐们又

为何坚持跳古典舞？钱江晚报记者与两位古典舞老师聊了聊，从

她们的身上看到了一个不一样的古典舞世界。

本报记者 李文瑶

去年年底，跳舞四年的齐齐因发

布在自己抖音账号“围裙妈妈爱跳

舞”上的一个对比视频而火遍全网。

曾经身材臃肿、脸庞圆润、洗手作羹

汤的单亲宝妈，脱胎换骨成了身形苗

条的轻盈“少女”，一时引发热议。

也是从那时起，做过健身房私

教、开过自己舞蹈工作室的齐齐，在

线下舞房教古典舞之外，开启了线上

古典舞课。虽然线下课以 20-65 岁

的女性为主，但线上课的学员却多是

宝妈，“对她们来说，零基础学古典舞

最难的地方在于全凭自律，得在工作

和孩子之间，挤出时间来练习。”齐齐

表示，所以对她们来说，线上课对时

间和空间的要求更低，也更能坚持。

线上大课每节课最少的时候 5

个人，最多的时候有 15 个人同时在

线。这些学员来自全国各地，最远的

身在美国，得凑着时差上课。通过一

部手机和支架，齐齐教每一段的动

作，每节课结束后，学员们还得录制

视频，回传给她“批改”。

在宝妈们的镜头里，常见跑来跑

去的孩子。让齐齐印象特别深刻的

是，在一个回传的作业中，宝妈小心

翼翼避开熟睡的孩子、找一个小角

落，翩翩起舞。

齐齐在她身上看到了曾经的自

己：2018年刚开始学舞的时候，齐齐

不敢告诉家人，就连从小练舞的女儿

也被“蒙在鼓里”。“我是农村出来的，

在传统观念里，这个年纪花钱去学跳

舞，没什么用，也不知道能学成什么

样，所以一直不敢说。”一开始，齐齐

只能利用女儿入睡后的时间，常常晚

上九十点开始一个人苦练基本功，直

到开始以舞蹈为职业了，她才把自己

的这个爱好告诉身边人。

齐齐表示，30+女性跳古典舞难

在突破心理暗示，迈出第一步。“很多

人的生活本就一地鸡毛了，并不会把

跳舞这件事和自己联系起来。”所以

走红网络后，齐齐特别希望自己能成

为一个小火苗，点燃更多宝妈内心

的那盏灯。“零基础也没关系，更重要

的是先迈出第一步。”她表示，如果不

确定自己是否适合古典舞，可以先选

择短期的线下舞蹈班，或者性价比较

高的线上课，“古典舞短期内看不太

出明显的效果，所以把心态放好，脚

踏实地地练，时间会给出答案的。”
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在线上学员的身上看到了曾经的自己
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实际上，从去年年底开始，齐齐

便发现通过小红书、抖音等平台来跟

她咨询古典舞学习的学员直线上

升。这与近几年古典舞作品出圈

有着密不可分的关系。从去年

的《只此青绿》，到今年的《碇步

桥》，古典舞的魅力也随着朱

洁静、唐诗逸这样的舞蹈家

为大众所熟知，女性对古典

舞的期待值自然水涨船高。

同时，近几年，国风也有

了 更 细 致 的 分 类 。 国 风 服

饰、国风乐曲，甚至拓展到戏

曲和时尚界，都让喜欢国风的

人 有 了 更 多 可 以 融 合 的 元

素。“原来古典舞可能给人感

觉很遥远，但现在穿上汉服、

学一些流行的国风乐曲，其实也拉

近了大众与古典舞的距离。”齐齐和

乘乘都表示。

仔细一想，古典舞会成为30+宝

妈的选择并非难以理解。这个年龄

段的女性生活大多围绕家庭和孩子，

兴趣爱好是碎片时间中勉强挤出来

的一方小天地，方便是第一，而对空

间要求和硬件要求没那么高的舞蹈

便可排进前几。

其次，即便爵士性感、街舞酷炫、

霹雳舞高难度，但很显然，这不会成

为中青年女性的首选。而对熟悉《白

蛇传》、《还珠格格》一代的她们来说，

优美的古典舞就像美的象征。最重

要的是，难度尚可、且能矫正形体的

古典舞是她们可以踮脚够到的世界。

国风盛行+春晚助推
古典舞成为宝妈新选择
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讲述老百姓自己的运动故事
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