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一位学员在课后的留言

里写下这样一段话：“当踮起

脚尖的那一刻，我感觉自己

又回到了年轻时代，仿佛战

胜了岁月，生命长河中再一

次留下青春印记。”这句话被

亓山淳雅存在了手机里，每

次看到都觉得心里暖暖的。

这些年她见过太多学员

的改变：有人跳了半年舞之

后睡眠质量明显好了，多年

的肩颈酸痛缓解了不少；有

人在这里认识了志同道合的

老姐妹，平时约着一起买菜、

出游，日子过得热热闹闹；还

有人从最基础的勾绷脚学

起，现在已经能跟着音乐跳

出完整的成品舞，连家里的

晚辈都惊讶于长辈的变化。

“退休不是人生的落幕，

而是新生活的开始，也有属

于自己的光。”这是亓山淳雅

常跟学员们说的一句话，也

是她这么多年做老年舞蹈教

育的初心。在她的课堂上，

从来没有“年纪大了学不会”

的说法，学员们能把古典舞

的基本手位做得标准优雅，

能跟着古曲的节拍跳出行云

流水的韵味，每个人都在舞

蹈中找到了自己的价值。

如今亓山淳雅的课程每

学期刚开放报名就被一抢而

空，不少学员连续跟着她学了

五六年，成了舞蹈班里的“老

学员”。她也在老年舞蹈教育

的领域里不断深耕，把专业舞

蹈知识和老年群体的实际需

求结合得愈发紧密。她不追

求让学员做出多么高难度的

动作，只希望每一个来上课的

老人，都能在舞动的过程里找

到属于自己的热爱。

当银发与舞步相遇，岁

月也能跳出最动人的节拍，

找寻到自己的最美时光。

记者 姜文棋
张磊 叶屹

每段年纪都有光：退休不是落幕是开场

在青岛市民政局老年活动中心舞蹈教室里，亓山淳雅站在队伍最前方，抬手、沉肩、展腕，身后满头银发的学员们跟
着她的节奏，优雅地做起古典舞的“云手”，脸上漾着舒展的笑意。作为中国舞蹈家协会认证的金牌教师，出生于1988年
的她已经在老年舞蹈教育的讲台上深耕近十年，用专业与温柔，把古典舞的种子种进了无数银发学
员的生活里，让她们在抬手旋身的瞬间，重新触碰到了藏在岁月里的热爱。

美龄时光

舞蹈教师亓山淳雅：

让银发舞者重拾芳华

亓山淳雅和老年舞蹈的缘分，也是

机缘巧合。当时，她刚刚从青岛大学民

间民族歌舞及教学专业硕士毕业，并参

加了北京舞蹈学院的联合培养项目。一

次偶然的机会，她受邀去社区给退休阿

姨们排一支节日古典舞，原本以为只是

一次普通的志愿服务，却被老人们的热

情所吸引。“有个阿姨年轻时就想学跳

舞，可平常忙于工作、带孩子难以抽身，

直到退休、孙子上了小学才有时间重拾

爱好。当时她压腿疼得快掉眼泪，但依

然笑着说终于圆了少女时的梦。”那一瞬

间亓山淳雅突然明白，舞蹈于她而言是

专业、是事业，可对这些经历过半生风雨

的老人来说，是埋了几十年的热爱。

“我从小学习舞蹈，总觉得舞蹈是属

于年轻人的，那天我突然意识到，很多老

人年轻时没有时间接触艺术，退休后反

而有满满的热情要补上这一课。”就这

样，没多久她便加入了青岛市民政局老

年活动中心，成为了一名古典舞教师。

旁人多少有些不解：年轻的专业舞蹈老

师，去哪不比教老人有前途？亓山淳雅

却有自己的执着：“年轻人的舞台有很

多，可这些叔叔阿姨的舞台，才刚刚搭起

来。”几年下来，她的课程从最初的一个

古典舞基础班，扩展到了包含古典舞身

韵、“时光舞者打造计划”在内的多门课

程。她指导的七彩风舞蹈三队多次登上

市级演出舞台。2025 年，队伍排演的

《春韵》亮相青岛市老年人“奋进新征程”

系列演出，台下掌声雷动的时候，亓山淳

雅站在台下，比自己上台还激动。

从专业舞台到银龄课堂：
一场双向奔赴的缘分

给老人上课，和教年轻

人完全是两个逻辑。年轻

人学舞讲效率、讲难度，可

到了亓山淳雅的课堂，“慢”

成了第一准则。“膝盖不好

的同学，下蹲动作做到自己

的极限就好，不用跟我比高

度”“记不住动作没关系，我

们 多 跳 十 遍 ，我 陪 着 你

们”……类似的话，她每节

课都要重复多次。

古典舞讲究身韵气息，

不少老人刚开始找不到感

觉，她就把复杂的动作拆解

成“擦桌子”“抱月亮”这类

生活化的比喻，一节课细抠

两三个动作，直到所有人都

能跟上节奏。为了避免老

人受伤，每节课前10分钟，

她一定会带着大家做针对

肩颈、腰胯、膝关节的温和

热身，把所有可能造成运动

损伤的风险都提前筛掉。

课堂上她从不赶进度，别人

一节课能教完两个八拍的

动作，她宁愿用两节课慢慢

抠，哪怕全班只有一两位学

员没跟上，她也会停下来陪

着大家再练几遍。

“我们队平均年龄60多

岁，亓山淳雅老师记得每个

人的身体情况，谁腰不好、

谁膝盖有伤，编排动作的时

候都会特意调整。”七彩风

舞蹈三队队长高晓丽，最佩

服的就是老师的细心。之

前排新剧目，亓山淳雅特意

选了节奏舒缓又有古典韵

味的曲目，还把原本需要下

腰的动作改成了侧身云手，

既保留了舞蹈的美感，又不

会让老人受伤。“她编的舞

都是我们这个年纪喜欢的、

又跟得上的，却又很新颖，

跳完身心舒畅。”高晓丽说。

慢下来的课堂：适配银发群体的教学方法
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