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│病友團體│經驗分享

伸展肢體，敞開心扉！

音樂開啟大腦、同伴溫暖心靈。巴金森之友協會的「樂活舞蹈班」在伍家慧

老師的熱情與信念帶領下，雖然每一位學員病情都不同，但，老師說，加入

舞蹈班一段時間之後，「心情開朗，年輕十歲」是大家的共同的收穫！

動作遲緩、平衡感不佳，甚至表情僵硬、

沉默寡言、悶悶不樂……是一般人對巴金森

病友的刻板印象。但最近每次協會辦活動，

總有一群活潑開朗的病友，隨著音樂載歌載

舞、大聲團呼，散發熱情與魅力，讓人印象

深刻。這就是由本會病友自發組成的「樂活

舞蹈班」！

推手陶班長催生舞蹈社

樂活舞蹈班的成立，可說是「病友自己

動起來」的典範。一開始，是巴金森病友陶

伸展肢體，敞開心扉！
樂活舞蹈班帶領病友掙脫桎梏

受訪／伍家慧
採訪撰文／趙瑜玲、鍾文俊
圖片提供／楊家昌
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姐看到大家因為生病而悶悶不樂，很少有笑

容，希望大家多交流、互相支持，除了唱歌

聚會，也跳跳舞，伸展一下肢體，因此嘗試

籌辦舞蹈班。

但是，哪裡去找舞蹈老師來帶領病友跳舞

呢？習慣了輕盈曼妙舞姿的老師，能設計出

適合巴金森病友的舞步嗎？苦惱之際，陶姐

輾轉認識了舞蹈老師母子檔，母親建議由女

兒伍家慧來帶熱舞社。家慧雖非相關科系，

卻從小學就接觸舞蹈，對舞蹈的熱情，已讓

她成為一位專業的舞蹈老師。至於草創期的練

舞場地，陶姐商借了一家幼稚園，利用周末練

習，雖然場地很小，也沒有鏡子，但大家聚集

在一起就感覺十分有衝勁，實驗性質的舞蹈

班，就這樣「動起來」了！

同病相伴　輕鬆展笑顏

沒想到，原本「試辦三個月」的舞蹈班，

居然一動就停不下來了。因為，參加的病友明

顯感受到：舞蹈不但讓肢體靈活了，朋友變多

了，笑容也回來了！感覺自己年輕了十歲。

陶姐（二排右五）籌辦舞蹈班，希望病友重展笑顏。

有病友相伴，無論病情程度，都能開懷同歡；外出踏青時，也是最活潑的一群。
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伸展肢體，敞開心扉！

家慧老師說，舞蹈其實非常適合巴金森病

友，只要有了音樂，大腦便會讓身體自然跟

著擺動。無論是什麼程度的病友，只要還能

動，都能參加舞蹈班。「有些學員雖然已習

慣坐輪椅，但每當音樂響起，他們還是能在

老師、同伴或家屬的鼓勵下試著站起來，跟

著舞動、搖擺、流流汗，這就達到我們的目

的了。」

心境方面，因為有同為病友的學員們互相

陪伴，大家都比較放得開，不必害羞、不怕

重來或失敗。同一首曲子，也不要求動作整

齊劃一，每個人依照自己的極限盡量伸展，

樂在其中，是最重要的。

更重要的是，家人的支持。舞蹈班成功號

召了許多家屬共襄盛舉，有了家屬的支持與

鼓勵，病友的動力更充足了！例如陪著母親

加入的資訊組長楊先生，從開班以來，不管

是練團、出遊或表演，都全程為大家拍攝，

保留了完整的學習紀錄。學員從這些紀錄中

發現自己進步不少，得到莫大的鼓舞。

貼心舞步　病友專屬

現在，樂活舞蹈班大約有30位學員，練

舞基地也爭取到頂溪捷運站旁的溪州市民活

動中心，有鏡子、冷氣，環境更舒適了。舞

蹈內容也更加多樣化，家慧老師加入了瑜珈

球、肌耐力、彈力帶等新玩意兒，為課程增

添趣味性和挑戰性；對於不方便站立或體力

較弱的學員，也引進坐式舞蹈。

家慧表示，巴金森病友的舞蹈，首重安

全；盡量讓不同病齡的學員都能同樂；因應

不同的動作障礙程度，再給予替代動作。因

此在舞步設計、音樂選擇上，她會特別配合

病友的需要，音樂從慢板漸漸加快，動作簡

化並詳細解說；旋轉動作避免超過半圈，以

免失去平衡。

學員一開始可能會覺得肢體不協調，甚

至擔心藥效波動影響上課。我們會建議她先

跟醫師討論，調整用藥劑量和頻率，讓舞蹈

課的時間保持最佳狀況，再透過課程的慢慢

瑜珈球、彈力帶、坐式舞蹈，讓舞蹈內容更多元。

引導、反覆練習之後，便能獲得成就感，越

跳越有心得。萬一遇上心情不佳或力不從心

時，學員們會互相鼓勵、安慰，透過同伴的

力量，保持對舞蹈的熱情。

發現不一樣的自己！

相較於自己帶領的其他舞蹈班，家慧老

師說：「樂活舞蹈班真的很不一樣！」其他

舞蹈班下課後，學生便各自回家，沒什麼互

動。樂活舞蹈班的病友都成為朋友，課後經

常相約出遊、聚餐，甚至踏青賞花，感情十

分緊密。

遇上有公開演出時，大家雖然非常緊張，

但心情是雀躍的。學員們有些在課外相約練

習，有些則在家裡看影片練習，家人覺得有

趣也一起加入，反而成了家庭同樂活動。

家慧老師悄悄話
要對自己有信心，相信自己可以更好。

樂活舞蹈班剛成立時，沒有人知道它能維

持多久，但是經過大家的努力，每個人都

得到很大的幫助，包括我自己。每次感受

到來自學員的正能量，就讓我覺得，還有

很多事等著我去做。因而我積極參加許多

相關的進修、講座，讓自己對巴金森了解

更多，懂得觀察病友的難處與潛能，以便

設計出更符合學員需求的課程內容。

我會繼續加油！大家要繼續給我能量喔。

家慧老師期望有更多病友嘗試舞蹈，她

說：「在樂活舞蹈班，你可以放心地做自

己。不必擔心跳得好不好，只要心情愉悅，

跟著音樂擺動，你會發現不一樣的自己！」

教室地點：溪州市民活動中心

（新北市永和區勵行街42之1號2、3樓頂溪捷運站旁）

練習時間：每週六上午10點到12點（詳情請見協會FB）

歡迎巴金森病友及家屬、照顧者相偕加入！

樂活舞蹈班歡迎你！
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