
一次偶遇与一个决定：结缘舞蹈，舞出新生

时间回溯到 2013年，当时的周瑛正处于人生低
谷。2000年从恩施迁至十堰居住后，她曾开过酒店，后
来又在工厂上班。2009年的一场大病，让她的身体状
况急转直下，尤其是颈椎病困扰着她，严重时保持一个
姿势两分钟都疼痛难忍。

转机出现在 2013年一个普通的傍晚。周瑛像往常
一样在小区里散步，一位小伙子看到她痛苦的表情，关
切地问道：“阿姨，您最近身体怎么样？”周瑛叹了口气，
说出了自己的困扰。小伙子思考片刻后说：“我父亲也
有类似的颈椎病，后来他开始跳舞，现在好多了。阿
姨，您也可以试试。”

这个建议让周瑛心动又犹豫。回家后，她躺在床上
辗转反侧，想起自己从小没有舞蹈基础，性格又比较内

向，实在不好意思在公共场合跳舞。但想到颈椎病带来
的痛苦，她还是决定勇敢尝试。一天晚饭后，她鼓起勇
气来到南山公园，加入广场舞队伍。

“刚开始我完全放不开，手脚都不听使唤。”周瑛笑着
说。幸运的是，舞蹈队长耐心鼓励她，一个节拍一个节拍
地教她动作。队长的耐心和鼓励让周瑛深受感动，回到
家后，她从早到晚加紧练习，正式开启她的舞蹈之路。

惊喜发生在一个月后。“我发现颈椎没有那么疼了，
头也不晕了，整个人精神焕发。”更让她开心的是，她学
会了第一支完整的舞蹈《坐上火车去拉萨》，“当时不敢
在人多的地方跳，怕别人看，但学会后觉得自己还是有
能力学会的，人也有自信了。”周瑛的丈夫看到她的变
化后，也由最初的担心转为全力支持。
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从舞蹈“小白”到社区领舞人

她用舞步串起邻里温情

这支舞蹈队的意义早已超越强
身健体本身，它既是社区里一道风景
线，更是邻里关系的温情纽带。队员
们总爱在活动时分享各自带来的家
乡美食，时令水果常把小桌摆得满满
当当。每月两次的集体活动更是大
家的期待——去周边县市游玩，用镜
头定格欢笑的瞬间。

“跳舞不仅带来了快乐，更让邻
里关系更紧密，让我找回了自信。”谈
及未来，周瑛眼神坚定，“我会继续坚
持跳舞，和大家互相陪伴。在舞种
上，我特别想学好民族舞。”对她而
言，舞蹈不仅是缓解病痛的良方，更
是连接人心的桥梁。

在周瑛的带领下，这支舞蹈队
不仅舞出了健康与快乐，更舞出
了社区邻里间难能可贵的温情与凝
聚力。

每当音乐响起，周瑛总是站在队
伍最前方，她的身影仿佛在无声诉
说：只要勇敢迈出第一步，每个人都
能跳出属于自己的精彩人生。

在张湾区汉江路街道熊家湾社区，

每当夜幕降临，大家·十里桃源小区广场

上经常能看到一位领舞者——56岁的周

瑛。她带领 80 多位居民跳起欢快的广

场舞，而 12年前，她还是个在公共场合

跳舞会脸红的舞蹈“小白”。
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2021年底，周瑛一家搬进大家·十里桃源小区。当
时小区入住居民并不多，晚上静悄悄的，连跳舞的人都
没有，这可急坏了已经爱上跳舞的周瑛。

“一有空我就在小区里转悠，看到退休的邻居就一
个一个问愿不愿意跳舞。”周瑛回忆起舞蹈队初创时期
的艰难，“邻居们大多不好意思地说不会跳。”面对大家
的犹豫，周瑛热情地表示可以教她们。

终于，在她的鼓励下，两名邻居加入了舞蹈队伍。
第一天晚上，周瑛兴奋地拿着音响，叫上邻居在小区空
地上跳起来。音乐响起，渐渐地，好奇的居民们循声而
来，从最初的观望到逐渐加入，队伍像滚雪球般越来越

大。“从一个人到 3个人，再到 20多人，现有我们的舞蹈
队有 80多人了。”周瑛的语气中满是自豪。

在这支日益壮大的队伍里，每个成员都有着自己的
故事。舒大姐和代大姐是队伍里的“元老级”成员，她们
经常感慨：“要不是周瑛，我们不可能来跳舞。以前想跳
不敢跳，因为她有耐心教，我们才有信心坚持下去。”

50多岁的李女士是队伍里的全职妈妈，加入舞蹈
队前，她的生活全部围绕家庭转。“刚开始觉得自己肢
体不协调，学得慢，但周姐从不嫌弃，总是一遍遍示
范。”如今，舞蹈不仅让李女士找到自信，还结识了一群
可以一起买菜、互相帮忙接孩子的“家人”。

从一个人到一支队伍：社区里的“温暖共同体”

2025年 3月，熊家湾社区开办老年大学，社区工
作人员特意找到周瑛，邀请她带队员加入舞蹈班。这
里有更专业的老师，也能尝试不同的舞种，对队员们来
说是挑战自己的好机会。

“跟广场舞相比，民族舞更难，也更专业。”经过
思考，周瑛和其他 30 名学员加入了社区老年大学
舞蹈班。她将原来的广场舞队转交给另一位老师
负责，自己则从广场舞队长变成社区老年大学舞蹈
班班长。

角色转变了，但周瑛的热情未减。作为班长，她对
每位学员都耐心细致，被大家亲切地称为“心理按摩
师”和“活动策划师”。平时没课时，她会组织队员到
舞蹈室练习；遇到难度大的舞蹈，她白天学完晚上回家
继续练习，只为更好地教导其他队员。

“我们是一个大家庭，大家都爱跟周姐一起玩，对
她的信任度特别高。”一位队员评价道。除了教舞，周
瑛还是队员间的“润滑剂”，偶尔有队员因学习进度不
同产生小矛盾，她总能巧妙化解。

从广场舞到社区老年大学：新的挑战与成长

舞蹈之外的温暖：
邻里关系的温情纽带

周瑛在练习舞蹈。

周瑛（右二）和大家分享快乐。

周瑛（中）和大家一起排练舞蹈。


