
形体的塑造
气质的熏陶

“很多人初见形体舞，会
联想到芭蕾舞的优雅或现代
舞的自由。”陈丹娜一边示范
着流畅的延伸动作，一边介
绍。形体舞，就是一种将形体
塑造与舞蹈艺术相融合的运
动形式。它更像一门身体雕
塑艺术，融合了芭蕾舞科学严
谨的基训体系、现代舞对空间
与重心的探索精神，甚至包含
部分民族舞对肢体表现力的
精妙要求，最终指向一个核心
目标，就是塑造匀称、协调、富
有生命力的美好体态。

形体舞并非横空出世的
新生事物。陈丹娜说，它的理
念可回溯到20世纪中期，健
身舞蹈逐渐兴起。人们意识
到，舞蹈不仅是艺术表达，更
是强健体魄、雕琢线条的绝佳
方式。

随着时间的推移，现代社
会久坐少动导致的体态问题
日益普遍，圆肩、驼背、核心力
量缺失等情况，影响着人们的
身体健康。而形体舞作为一
种综合性的形体训练舞蹈，通
过一系列针对身体各部位的
动作，如上肢的伸展、颈部的
拉伸、胸部的挺拔、肩部的放
松、臀部的紧实、大腿和小腿
的塑形以及足部的灵活运用
等，配合优美的音乐节奏，帮
助人们改善身体姿态，塑造优
美的体形，同时培养内在的气
质和优雅的风度。形体舞也
因此逐渐成为深受现代都市
人喜欢的健身选择。
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记者李尚

在追求健康与美的道路

上，人们不断探索着各种有趣

的运动方式。近年来，形体舞

作为一种独特的健身方式，逐

渐走进大众的视野。本期，让

我们走进流韵舞蹈工作室，跟

随拥有七年舞蹈教学经历的

陈丹娜老师，一同体会形体舞

在健身塑形、情绪调适方面蕴

藏的独特力量。

塑造富有生命力的
美好体态

看得见的身姿
看不见的蜕变

关于形体舞在健身塑形方
面的表现，陈丹娜认为，它是内
外兼修的。“从外在来看，最为直
观，因为你的体态会有很大变
化。”她说，通过系统训练，能有
效增强核心肌群，尤其是深层稳
定肌以及背部、肩颈后侧的力
量，形体舞的那些动作就像一双
无形的手，将人们从日常习惯性
的含胸驼背中温柔地拉回来，重
塑昂首挺胸的优雅仪态。

此外，形体舞强调肌肉的延
展与控制，动作看似舒缓，实则
充满内在张力。长期练习能显
著提升身体的柔韧性、协调性和
平衡感，肌肉线条被拉长、塑紧，
可以告别僵硬与松垮，呈现出流
畅紧致的美感。“持续进行形体
舞练习，对于改善脊柱排列、缓
解颈肩腰背慢性不适具有积极
意义。”陈丹娜特别提到自己的
一名学员，这位学员坚持半年
后，不仅告别了背痛，整个人都
仿佛被拔高了几厘米，“那种由
内而外的挺拔感，比任何外在装
饰都更动人。”

舞蹈具有艺术属性，因此对
内在生命，也是一种滋养。“在专
注的舞动中，跟随音乐呼吸、延
伸，是极好的压力释放与情绪调
节过程。能有效降低焦虑感，提
升专注力，让练习者体验到一种
身心合一的宁静与愉悦，这就是
心理学所说的心流状态。”她说，
当身体被打开、被唤醒，心灵也
就随之轻盈舒展。
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任何舞蹈，都要注重科
学练习。陈丹娜说，一定要
充分热身5～10分钟，唤醒
肌肉、润滑关节，预防拉
伤。结束时还要通过静态
拉伸、深度呼吸放松，帮助
身体逐步恢复平静，缓解肌
肉紧张。

同时，要注重循序渐
进，尊重个体差异。陈丹娜
说：“形体舞之美在于控制
与延伸，而非盲目追求动作
幅度或高难度。尤其对于

初学者或存在关节旧伤、骨
质疏松等问题的人群，务必
从最基础的动作开始，幅度
由小渐大，强度由弱渐强。”

此外，核心与姿态是基
石。 无论是站立、地面动作
还是移动步伐，要时刻保持
对核心肌群的适度收紧，以
及脊柱的中立位。良好的姿
态是有效训练的前提，也是
预防损伤的关键。在镜子前
练习或请同伴观察，是建立
正确体态感觉的好方法。

经典律动，恒久的健康伙伴

对于初学者，陈丹娜推
荐了几个经典且易于上手
的动作元素。

首先是“云手”与“提
沉”。她介绍，源自中国舞
的“云手”，强调手臂如行云
流水般的圆弧运动，配合呼
吸与重心的“提”（吸气向上
延伸）、“沉”（呼气放松下
沉）。这是感知气息流动、
掌握肢体协调配合的绝佳
起点。

此外还有脊柱的“画
圈”与“波浪”。以骨盆或胸
椎为原点，轻柔地带动脊柱
进行前、后、左、右以及环绕
运动。这个练习能深度唤
醒沉睡的脊柱，释放久坐积
累的紧张肌肉，提升躯干的
灵活性与感知力。

同时，芭蕾基训的“擦
地”与“小踢腿”也很经典。

用手扶把杆或椅背进行，
“擦地”训练腿部肌肉的控
制力与延伸感；“小踢腿”则
锻炼腿部力量和髋关节灵
活性。动作幅度不大，但对
塑造修长腿部线条、增强下
肢稳定性效果显著。

最后，还可以试试核心
控制的“平板支撑变体”。
在标准平板支撑基础上，加
入如交替抬腿、轻缓的骨盆
转动或单臂延伸等元素。
在保持核心高度收紧稳定
的前提下进行，有效强化腹
横肌等深层核心肌群。

在音乐选择上，陈丹娜
建议初学者从舒缓、节奏清
晰的纯音乐或轻音乐开始，
比如《月光》《春之声》等，“不
必拘泥于特定曲目，关键是
找到能让身体随之流动、呼
吸能够与之同步的音乐。”

聆听身体，安全起舞


