
在阳光明媚的清晨，阳光⽼⼈中⼼的舞蹈排练厅⾥
传出阵阵欢快的⾳乐声。舞蹈队的耆⽼们精神抖
擞、动作整⻬，⽤⼀⽀⽀充满活⼒的舞蹈展⽰着他
们积极向上的⽣活态度。近年来，随着“以舞养
⽣”的理念逐渐深⼊⼈⼼，越来越多的⽼年⼈加⼊
了舞蹈队伍，将舞蹈作为⼀种有效的⾝⼼养⽣⽅
式。⾃从舞蹈指导王丽⽼师加⼊以来，这⽀由耆⽼
组成的舞蹈队不断焕发新⽣，⽇益展现出专业化⽔
平。

专业指导

在王⽼师的指导下，舞蹈队的专业素质⼤幅
提升，不仅排练了多⽀⻛格各异的舞蹈作
品，还积极参加各种中⼼举办的⽂艺演出。
涌现出《⼤阪城的姑娘》、形意⼿语舞《爱在
天地间》、《牧⺠新歌》、《开⻔红》等优秀的
⽂艺作品。每周两次的系统训练已成为⼤家
⽣活中的重要组成部分，不少耆⽼表⽰，⾃
加⼊舞蹈队后，不仅⾝体素质提升了，精神
状态也更加积极乐观。

舞蹈带来的健康改变

科学合理的舞蹈训练对⽼年⼈有多⽅⾯益
处：

提升⼼肺功能：适度有氧舞蹈可增
强呼吸与循环系统功能，帮助调节
⾎压、改善⼼率；
增强肌⾁⼒量与协调性：通过肢体
动作训练，能有效预防跌倒，延缓
肌⾁退化；
改善情绪与认知能⼒：跳舞可以刺
激⼤脑活动，延缓认知衰退，还能
有效缓解孤独、抑郁情绪；
增进社交联系：集体排练与演出提
供了交流互动的平台，让⽼⼈们重
新找回归属感与成就感。

以舞养⽣

舞蹈不只是艺术表演，更是⼀种优雅的运动
疗法。为保障⽼年⼈的运动安全，阳光中⼼
活动部根据耆⽼的⾝体状况，因⼈施教，控
制强度，并结合拉伸放松动作，避免运动损
伤。未来，阳光⽼⼈中⼼还将继续推⼴“以
舞养⽣”理念，计划开设不同⻛格的⽼年舞
蹈，⿎励更多耆⽼动起来、舞起来，让舞蹈
成为延年益寿、充实晚年的“幸福良⽅”。

⽆论您是否有舞蹈经验，只要您向往健康快
乐的⽣活，阳光舞蹈队都热忱欢迎您的加
⼊！在专业⽼师的悉⼼指导下，您将轻松掌
握舞蹈技巧，结识志趣相投的伙伴，体验舞
蹈带来的快乐与活⼒。快来加⼊我们吧！

⼣阳⽆限好
阳光耆⽼舞出精彩⼈⽣
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