
医生提醒
最近，“闪身步”“狗熊哆嗦毛”“浪子踢球”刷屏全网。艺人一模仿，网

友一翻拍，全民掀起学习热潮。可别以为这是什么网红搞怪舞，它其实来
自国家级非物质文化遗产，是民族民间舞的专业训练内容，网上走红视频
源自赵铁春教授等早年在北京舞蹈学院的教学教材录像。

但在热潮之下，多地医院骨科、运动医学科陆续接诊多名因跟风练习
受伤的患者，不少网友在练习“闪身步”时也把自己“闪”进了医院。“闪身
步”的出圈，既是传统非遗再次进入大众视野，也是一次身体素质的提醒：
看似简单的动作，背后有专业门槛，跟练还需量力而行。
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眼睛会了身体却没会——盲目模仿导致受伤频发，骨科医生、专业舞者紧急提醒

■新快报记者 梁潇静 林翠珍 通讯员 游华玲 丁滢

火了 骨科也忙了

“这些都是取自民间的舞步，我们的传统

文化用这种娱乐的方式让大家熟知，我感到非

常开心。”唐南鹏表示，尽管“闪身步”“狗熊哆嗦

毛”等动作是因为抽象、有趣、贴合年轻人的情

绪表达，才在社交平台上被“病毒式传播”，但

能够让民间舞蹈进入大众视野，让更多人主动

了解、学习，是大家都乐于看到的。

事实上，“闪身步”“狗熊哆嗦毛”这些名

字并非网友搞怪而来，在专业领域，它们本

来就是动作的原有命名，都来源于日常生

活，嘴上念出来脑子里就有画面。“这些动作

都是从民间带回来的，可能很多年前的人们

看到狗熊是这么哆嗦的，然后把它变成了民

间舞蹈的一部分。”唐南鹏说，在学习民间舞

的过程中，舞蹈演员需要到当地跟着老百姓

采风、学习。

“实际上‘闪身步’背后包含着太多民间文

化。”唐南鹏说，相比民间的原始形态，专业舞蹈

演员在舞台上完成这些动作时会加以修饰，比

如舞台离观众比较远，动作幅度就会相应放

大。“除了‘闪身步’‘狗熊哆嗦毛’‘浪子踢球’，

其实还有‘拔泥步’‘劈鼓子’等，我们也要系统

性地去归类、保护它。”说着，唐南鹏还现场演

示了“闪身步”和“拍腿吓兰花”等舞步。“闪

身步”常出现于花鼓灯男女对舞的幽默逗趣

场景中，在唐南鹏的舞蹈中，每一个动作都兼

具力量感与美感。

唐南鹏笑言，自己也刷到过不少明星模

仿这类舞步的片段，“我也看到了我们的师姐

李一桐有跳。”在跟风热潮背后，他也希望网

友们继续关注、挖掘更多有趣的舞蹈动作，传

承非遗。

先叫醒身体 再谈灵魂舞步

“闪身步”“狗熊哆嗦毛”等动作，在专

业舞者的眼里是正常的舞蹈动作，但在大

多网友看来是实打实的新鲜玩意儿，难免

因为好奇而跟风练习。但大多数人对“闪

身步”的认识都处于“眼睛会了，但身体还

没会”的阶段，看似简单的动作一尝试就

扭伤。

曾春提醒，一旦扭伤，记住：先停、保

护、冰敷、适度加压抬高患肢。而如果急性

扭伤后疼得厉害、肿得明显、走不了路或关

节不稳，别硬扛，及时就医，拖着忍着更容

易出问题。

“我们会对患者进行体格检查，检查其

关节和韧带是否存在实质性损伤，因为练

习‘闪身步’扭伤进医院的通常不会太严

重，开药休息几天就能康复。”曾春介绍，他

所接诊的患者大多为二十来岁的年轻人，

身体素质并不差，只是因为生活节奏较快，

没有养成规律运动的习惯，贸然练习“闪身

步”导致了扭伤的问题。

不光是“闪身步”，曾春还提到了此前

因跟练刘畊宏健身操而扭伤的患者，“视频

往往只有动作没有说明发力点，拍视频只

模仿一两个动作，属于突发性扭伤，而健身

操之类的，长期跟练更容易受伤。”

曾春建议，想跳的人别着急“复制原

版”，专业舞者的一闪一扭，背后是长期力

量、柔韧和平衡训练的结果。普通人可以

先降速度、降幅度，先学重心移动，再加转

体和步伐，别硬求“做到位”。同时应该注

重热身，再选平整宽敞的地方，穿合脚、有

支撑的鞋。

“平常不锻炼、核心差、有关节损伤、年

纪大、肥胖或者平衡能力差的人不建议

练。”曾春表示，不管什么样的动作，都需要

量力而行，做好身体准备。

先叫醒身体，再谈灵魂舞

步，否则，你的第一个“舞伴”

可能是骨科医生。

靠重心平衡和肌肉控制 零基础宜扶墙小幅起步

受伤案例 多人跟风“闪身步”
把自己“闪”进医院

“闪身步”

舞者解读

出圈背后 民间舞蹈以娱乐方式出圈
动作名本来就是原有命名

“‘闪身步’动作看起来很简单，

没想到刚闪完就听见‘咔’的一声，

当场扭到了腰……”今年 40 多岁的

陈女士告诉新快报记者，几天前，

她和 19 岁的侄子一时兴起想练练

“闪身步”，就一个动作，侄子一点

事儿都没有，她却做完当场就腰

疼，贴了三四天膏药才恢复。陈女

士表示，其实自己平时并无腰伤，可

能因为发力不正确而闪到腰。

实际上，因为练习“闪身

步”而扭伤的情况并非个例。

近期，多地医院骨科、运

动医学科陆续接诊多名

跟风练习受伤的患者。南方医科大

学第三附属医院运动医学科主任曾

春向记者介绍，近期医院接诊了多

名因练习“闪身步”扭伤的患者。

“其实最容易扭伤的部位是膝

盖、腰部和踝关节。”曾春表示，普

通人跟着视频模仿时，往往只学到

了表面样子——脚还牢牢踩在地

上，上半身却猛地转了过去，核心

没有参与发力，重心又突然偏移。

这样一来，旋转产生的力量就容易

集中到膝关节，膝盖此时可能承受

较强的剪切力，而这正是半月板发

生非接触性损伤的常见原因之一。

广州歌舞剧院首席舞蹈演员唐南

鹏毕业于北京舞蹈学院，他告诉新快

报记者，被网友从教学录像里“挖”出

来的“闪身步”“狗熊哆嗦毛”等动作，

本就是民族民间舞专业课堂上的内

容。“以我自己为例，大学时每个学期

有两门单元课，一门是少数民族舞，一

门是汉族舞，‘闪身步’属于汉族民间

舞蹈，是大一学习的课程。”唐南鹏介

绍，目前网络上传播最广的几个动作

中，“狗熊哆嗦毛”来自山东鼓子秧

歌，“浪子踢球”“闪身步”来自安徽花

鼓灯——它们是整套动作里被单独拆

出来的一个“连接动作”，前后还会衔

接其他舞步。

但“拆解动作”不等于简单，更不等

于安全。唐南鹏进一步讲解，在这几个

动作中，“闪身步”有一定难度系数，也最

容易受伤。“它相当于滑倒——滑一下之

后你得回来，靠的是全身重心的平衡和

肌肉控制。专业演员每天练，闪一下没

事；久坐办公室的人身体没有经过训练，

起身走两步路、再闪一下，一不小心就容

易受伤了。”

舞蹈中有不少动作，需要靠肌肉

去保护关节、缓冲冲击，对身体素质本

身就有要求。唐南鹏告诉新快报记

者，专业舞者完成舞蹈动作的主要发

力点之一就是腰，而腰一旦受伤，就会

“做啥都不得劲”。这也是普通人学跳

“闪身步”时可能“闪到腰”的原因。

对零基础的人，唐南鹏给出了“闪

身步入门法”，和专业舞者儿时的学习

过程一模一样：扶着墙，先试着闪一

下，再慢慢把幅度放大。“即便是专业

舞者，也是这样从零学起的，从一个分

解动作或小幅度入手，再慢慢变成大

幅度的动作。”但他也特别提醒，平时

就容易受伤的人千万别轻易尝试。

“实在想学的话，可以试试‘狗熊

哆嗦毛’、十字步、拍拍手，在公园里

也能活动开。”在唐南鹏看来，受伤风

险相对较低的动作，其实是难度系数

最高的“狗熊哆嗦毛”。“并不像网上

那样拍拍手就行，动作过程中还得哆

嗦出来，要抖出狗熊的那股劲儿。”换

句话说，这个动作的门槛难在协调

性：做出来不难，做得生动形象才难。

■广州歌舞剧院首席舞蹈

演员唐南鹏剧照。

■广州歌舞剧院首

席舞蹈演员唐南鹏

演示“闪身步”。


