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「快樂舞步」源自黑龍江省佳木
斯市，是由該市前進區人民

法院62歲的退休幹部于繼承於2008年創
編。整套舞步由7首曲目、50個動作構
成，共需行進7,000餘步，現已更新至第
四套。四年的時間裡，該舞步憑借其簡單
易學、趣味性強、健身效果顯著等特色，
迅速在佳木斯市這個北方邊境小城流傳開
來，從風靡省會哈爾濱，到遍佈全國，掀
起了全民快樂舞動的健身浪潮。

簡單易學 舞動全身
為了切身感受「快樂舞步」所帶來的快

樂，記者在獲得哈爾濱市「快樂舞步」大
賽的冠軍隊哈爾濱紅博會展中心健身操隊
中進行了一個月的體驗。每晚6時開始，
哈爾濱紅博會展中心廣場便會有人陸續聚
集。他們有的身㠥統一運動服，有的則只
穿便裝手中提包，前者通常是已吃完晚飯
專門為運動而來，後者則是在附近工作下
班後順路而來。不論如何，健康、快樂都
是他們的唯一目標。
6時30分，「快樂舞步」健身操都會準

時開始。身㠥白色運動套裝，動作標準的
隊員站在隊伍前方，便裝隊友則緊跟在其
後，總人數常常有七八百人之多。大家排
隊整齊邁步前行，彷彿冰川上的企鵝一
般。記者發現，這套舞步包括行進中的轉

頭、抬臂、扭腰、送髖、踢腿等等，動作
簡單易學，兼顧身體各個部位，力求讓關
節、肌肉有效地運動起來。而記者所參加
的這支隊伍，在原有「快樂舞步」的基礎
上增加了一些人體穴位的按摩，頗有中醫
保健意味。

緩解勞損 消耗熱量
另外，與散步、慢跑、健身房運動相

比，這套舞步不僅消耗熱量，而且更具趣
味。例如其中一節緩解頸椎病的「聳肩」
運動，其動作類似新疆舞蹈的經典動作，
再配上歡快的新疆舞曲，使每個人都彷彿
成為舞者，整齊地翩翩起舞。
記者前邊的一個隊友每跳至此都特別興

奮，其誇張幽默的舞步總是逗得大家忍俊
不禁。而記者旁邊的隊友雖從始至終動作
都不甚協調，卻依然陶醉其中，難掩快樂
忘我的神情。
堅持了兩周時間，記者發現，長期伏案

導致的肩頸酸痛已經不見了，氣色也好了
許多。對於隊員的這些改變，隊長辛曉燕
早已司空見慣。她說：「這支健身操隊成
立一年多以來，除了春節休息了三天，其
餘時間大家均風雨無阻地訓練。在此堅持
練習的隊員之中，有些中年人的血糖、血
壓降下來了，有些年輕人的小肚腩不見
了，身體好了，心情就更好了。」
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目前，在內地，一種名為「佳木斯快樂舞步」的健身操已悄然取代交

際舞、太極拳、扭秧歌等傳統方式，成為時下最為盛行的一種全民群體

性健身運動。參與者人數多則上千，少則近百；年齡層次下至孩童，上

至古稀，大家均排㠥數列長隊，伴隨音樂，在行進中伸伸臂，踢踢腿，

左轉轉，右彎彎，快樂地舞動，快樂地生活。

■文/圖：香港文匯報記者 孫菲

■「佳木斯快樂舞步」不但風靡全國，更傳入韓國、俄

羅斯、加拿大等十幾個國家。圖為一起跳舞的美國人。

■內地每天有幾百萬人參與此項運動。僅該活動發源地黑龍江省佳木斯市，每天就有10

萬之眾快樂共舞。圖為佳木斯市一壯觀的「快樂舞步」隊伍。
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◆「人老了，不給兒女添麻煩，不給老伴添麻煩，自己健康，大家也高

興，就是我最大的快樂。」 「快樂舞步」創編人于繼承

◆「快樂，就是當我每天走到各個『快樂舞步』輔導站時，大家都認識

我，都能叫出我的名字。」 黑龍江省佳木斯市體育局群體科張佳偉

◆「每天陪㠥妻子來跳舞，看到她高興了，我就快樂了！」

哈爾濱會展中心健身操隊隊友老楊

◆「跟㠥于老師練操，一個月減肥20多斤，當然快樂了！」

上海「快樂舞步」參與者于洋

◆「跳操快樂，聊天快樂，身體好了更快樂，總之和大家在一起就是快

樂！」 哈爾濱斯大林地區老年健身活動站站長郝喜燕

舞 者 感 言

無需動員，無需宣傳，每日準時參加鍛
煉已經成為了快樂舞者們心中達成的默契
約定。即便由於天氣不能赴約，也要在家
裡跟㠥網上視頻跳上一段。目前，「佳木
斯快樂舞步」的參與者已經遍佈內地眾多
城市。據統計，內地每天有幾百萬人在所
生活城市的江畔、公園、廣場或居民小區
內參與此項運動。僅該活動發源地黑龍江
省佳木斯市，每天就有10萬之眾快樂共
舞。
對於佳木斯市體育局群體科科長張佳偉

來說，自從「快樂舞步」推廣以來，自己

和同事就過上了「早6晚8」和「5+2」的日
子，每天上班前和下班後，都要在市內各
輔導站點遛一圈，幫助大家解決場地、設
備等相關問題，即使周末也沒時間休息。
由於全國各地的取經者眾多，經他手送出
的健身操光盤就過萬張，就連刻錄機都用
壞了6、7台。平時，張佳偉的包裡也總是
裝㠥兩張光盤，以便隨時送給需要的人。
目前，「佳木斯快樂舞步」已經走出國

門，傳入韓國、日本、俄羅斯、加拿大等
十幾個國家。不久前，更有一些美國人慕
名來到佳木斯市學習。

數百萬人參與 舞步走出國門

今年62歲的法院退休幹部于繼承，是
「佳木斯快樂舞步」的創編人。幾年前，
他還是個體重達到94公斤的老病號。于繼
承說，當時自己患有嚴重的心臟病，稍微
活動一下就冒虛汗，回家上五樓要歇兩三
次。眼瞅㠥自己連做簡單的家務活兒都犯
難，于繼承心想，這樣下去肯定不成，於
是他在工作之餘跳起了東北大秧歌。
經過長時間的堅持，于繼承的體重減輕

了15公斤，心臟病也很少再犯了，整個人
變得神清氣爽，渾身上下也有了使不完的
勁兒。看㠥自己一天比一天精神，于繼承
開始捉摸如何將這份精氣神兒帶給大家，
讓更多的人同自己一樣，健康快樂起來。
年輕時，于繼承曾經在哈爾濱師範大學

體育系進修兩年，主修體操專業，此後，
又做了十幾年的中學體育教師。正是憑藉
㠥多年扎實的體育功底，他將體操「橫平

豎直」的動作要領與東北
大秧歌行進運動和音樂
伴奏歡快的特點結合
起來，創編了「行進
間有氧健身操」(後被命
名為「佳木斯快樂舞
步」)，在內地尚屬首例。

2008年春天，于繼承開始帶㠥自己的小音
箱在自家小區和廣場上跳起健身操。第一
天，只有老伴陪㠥他一起練習。漸漸的，
越來越多的人在老于身邊駐足，被這簡單
的肢體動作、明快的音樂節拍所吸引，開
始三三兩兩地跟隨其後比劃起來。從2人到
200人的健身隊伍，僅用了短短兩個月的時
間。2009年更傳至上海。

推己及人 不收分毫
于繼承教操出了名的「嚴格」，他要求

學員做操每個動作必須到位，否則既影響
美觀，又無法達到強身健體的效果。另
外，于還一直堅持不收一分錢學費。他
說，推廣健身操是公益活動，只要大家願
意學，自己永遠免費教。現在，于繼承已
經成功地編出四套健身操，動作增加到70
多個。目前，他應國家體育總局之邀，創
編一套30分鐘的簡易行進健身操，用於全
國推廣。
如今，「佳木斯快樂舞步」已經風靡全

國，究竟培訓了多少學生，于繼承已經不
記得了，但是他與學員們的約定卻一直銘
記在心，那就是「快樂舞步，快樂生活，
不到九十九，誰也不許走！」

老病號發明新舞步 體操+秧歌在許多人被城市生活的各種煩惱壓得透
不過氣的時候，有一群人卻能從容地化解
城市生活帶來的各種壓力，他們就是參與
「佳木斯快樂舞步」健身操運動的一群「快
樂舞者」。「快樂舞步」如此快速地滲透到
全國眾多城市的各個角落，其參與度之廣
及參與者年齡層次之多令人驚歎。究其原
因，這種集體式、個性化的健身操，集中
表達了人們關於生活最樸實的訴求—快
樂。這種快樂來自於：
身體健康的回歸。小肚腩不見了，體重

減輕了，肩頸不酸了，血壓下降了，血糖
也不高了⋯⋯每個堅持練習的人的身體狀
況幾乎都逐步向㠥好的方向轉變㠥，無關
年齡與性別。一個月前，練習「快樂舞步」
一年多的哈爾濱會展中心健身操隊的幾十
位成員接受了國民體質的官方測試。讓她
們自己都不敢相信的是，雖然平均年齡已
過50歲，肩負㠥工作與家庭的重擔，但她
們的身體素質卻無一例外地優於國家標
準。

以舞交友 拉近心靈
自在隨心。無需專業空間，無需昂貴花

費，穿一雙運動鞋，就能參與其中。夜幕
降臨後，可以卸掉白天的面具，盡情釋放
自己的情緒與能量。抓不準節拍嗎？沒人
介意；身體不協調嗎？沒人指責。在這種

集體式、個人化的舞蹈形式裡，彼此無需
過多交流，更不必在意旁人的目光，只要
開心就好。在快樂舞群中，許多男性也不
會迴避舞蹈化的動作，跳得同樣認真，同
樣美麗。
心與心的溝通。繁忙的工作與瑣碎的生

活總會牽絆人的心思，壓抑人的情緒，而
「快樂舞步」無疑為人們提供了一個釋放
情緒、疏導心理的有效窗口。北京的一
位「快樂舞步」粉絲曉輝對記者說，每
天她都需要連續工作10小時以上，周末
也要常常加班。只有跳舞，可以幫助她
慢慢緩解白天的嘈雜、枯燥與煩悶，同
隊友聊聊天，訴訴苦，心情就好多了。
在許多「快樂舞步」的練習站中，

這種隊員間互幫互助的故事屢見不
鮮。哈爾濱斯大林地區老年健身活
動站站長郝喜燕在
得知一名隊員身
患重病後，組
織隊員捐款數
萬元幫其分擔
困難，近百名
隊員紛紛前往看
望，讓同病房
的病友都
很 羨
慕。

健康自由交流 抵抗城市重壓

■「快樂舞步」的參與者在健身之餘互相

關心。
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■「佳木斯快

樂舞步」創編

人于繼承。

■年僅3歲半的

小朋友也跟㠥節

拍一起跳舞。

■舞者中不乏年

逾古稀的老人。
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■佳木斯市松花江畔「快樂舞步」

千人健身隊伍。
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