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退休了，换种活法。在上海老年

大学的时装模特班，不少阿姨在操持

一辈子家务后，重新找回了自己——

每周，她们从四面八方赶到老年大学

的形体教室训练，只为能在花甲之年，

朝着T台的方向，努力寻找曾经向往

的自我。

今年29岁的姜方圆，是一名专职

时装模特老师，也是她们的“领路

人”。在成为老年大学兼职教师的两

年多来，这位95后老师执教的时装模

特课程，一上线就被“秒”光。其中，好

几名学生已经跟她学了四五年，“方圆

老师到哪，我们就到哪”。

姜方圆贴心地称她的学生为“姐

姐”，尽管这群姐姐多是六七十岁的老

人，年龄比她的妈妈还要大不少。

“很多人会在景区看到姐姐们手

拿丝巾摆出各种造型拍照，这说明她

们有追求美丽、展示自我的强烈需

求。”姜方圆感慨，“老年人为什么不能

在梦想的舞台上向更多人展示自我，

展示这个年龄的岁月之美？我希望通

过自己的专业指导，能让更多姐姐遇

见优雅时尚的自己。”

“老师帮我圆了  多
年前的梦”

姜方圆身高1.8米，从16岁起就

在模特圈摸爬滚打。早在太原理工大

学求学期间，她就获得2016年世界模

特小姐大赛亚军。大学毕业加入模特

经纪公司后，姜方圆却有了不一样的

想法：“我想趁年轻做点不一样的事。”

转机，出现在一通电话后。“2019

年，一个门户网站打电话找到我，问我

对中老年模特事业是否感兴趣。”自

此，姜方圆的朋友圈里，开始出现一群

群爱美的姐姐。起初，她只是帮公司

策划活动或举办老年模特大赛。但很

快，姜方圆意识到，“很多姐姐其实并

不喜欢传统中老年模特队的展示方

式，而是期待能像职业模特那样，走上

真正的T台，一圆年轻时的梦。”

57岁的退休麻醉医生张雪青，就

是其中一员。在跟随姜方圆训练了三

年多后，去年张雪青和职业模特一起

登上了上海时装周的T台。

“方圆老师，帮我圆了30多年前

的梦。”张雪青1989年在上海医科大

学（现为复旦大学上海医学院）就读

时，就入选过上海大学生业余时装

队。“当时专业模特队要求身高1.75米

以上，我1.7米，还差一点。毕业后，我

又报名参加家附近工人文化宫的时装

表演队，但因为医院的工作安排，要日

夜翻班，跟表演队的训练时间总是对

不上，也只能无奈退出了。”

时光如白驹过隙。为了心底的模特

梦，张雪青始终保持着每天跑步、骑车的

运动习惯。2020年退休后，张雪青无意

间在手机上看到了姜方圆的公益直播

课。“相比较那些老年模特课，方圆老师

的课更专业也更系统，她除了带我们了

解最前沿的T台资讯、看国际大秀，还会

耐心教很多模特必须具备的基础知识，

包括告诉我们什么动作对身体有伤害

等。”张雪青说，当时她把从直播课里学

到的动作拍成视频发给远在美国斯坦福

大学医学院读书的女儿看，女儿也觉得

非常受益。

上了几堂线上课程之后，张雪青成

了姜方圆的追随者。从直播课到机构的

线下课，又一路跟到要拼手速的老年大

学课堂。“老年大学的时装表演课9点开

抢，每次9点02分就报名结束了。”张雪

青告诉记者。

“在形体房训练的那段时
间，她们才真正属于自己”

除了老年大学的舞蹈教室，姜方圆

还自掏腰包租了一间形体教室，每周一

次为线上班的学员们单独开设线下课。

“这些姐姐在日常生活中是女儿、母亲、

妻子，也是外婆、奶奶。她们每天要先安

顿好大家庭、小家庭，很难静下心来跟着

手机上课。”这也是姜方圆希望让姐姐们

上线下课的原因，“因为在形体房训练的

那段时间，她们才真正属于自己。”

68岁的朱欣欣是莘庄文化中心时

装队的队长，也是跟着姜方圆学习时间

最长的学生之一。最近，她有点焦虑，每

次去上姜方圆的课时都会提前到教室，

下了课还会拉住姜方圆问这问那。原

来，朱欣欣很快就要带队参加6月6日的

上海旗袍文化节汇演。姜方圆打趣地

说，六月上旬高三学生要高考，老年模特

队也要“高考”，因为在很多姐姐眼里，这

场全市层面的形象展示，就如同一年一

度的大考一样重要。

“很多姐姐接受过良好教育、事业有

成，但在她们年轻时，因为种种原因，错

过了追求美和展示美的机会。因此，现

在无论是走秀还是拍戏，对她们而言，就

好像是在邀请20岁时爱而不得的自己

参加一场盛宴。至少在舞台上的那几分

钟，她们可以忘了自己是谁的女儿、谁的

母亲、谁的妻子，放下曾经的过往，好好

做一回自己。”姜方圆说。

也正是因此，这些姐姐们在这里上

课，从来不会迟到，只会早到。在她的班

级，下午2点到4点的课，有人会在中午

12点就带着干粮到教室，提前练习，下

课后再接着练，饿了再吃点干粮；还有人

每周从金山坐着小火车、再换地铁过来

上课，却要无奈地“早退”半小时、赶回去

为家人烧晚饭；很多时候，姜方圆还会被

学生们“拖堂”，为了做好一个动作，姐姐

们下课了还会一直盯着、继续“求指

导”……“我常常想，带她们上课、走秀比

带职业模特有劲多了，对职业模特而言，

走秀是工作，但对姐姐们来说，秀场是她

们最纯粹的向往和热爱。”姜方圆感慨。

有一位姐姐，今年春节时不小心把

手臂摔成粉碎性骨折，原本姜方圆劝她

放弃这学期的学习，没想到她在手术后

休息了一小段时间就又出现在教室里跟

大家一起训练。好消息是，医生说她手

臂的恢复情况比年轻患者都好。

还有一位姐姐，刚到姜方圆班上时

肉眼可见的心情糟糕。退休前，这位姐

姐自己经营一家公司，可退休后生活日

渐平淡，更年期和长期伏案工作让她的

关节不再活动自如，两年多前还经历了

一次手术。但到模特班学习大约半年

后，她的状态就大不一样了。尤其是每

次准备表演或比赛时，她都成了现场的

“大管家”，把一切安排得井井有条，突发

情况也应对自如。“姐姐在忙碌中，找回

了职场上的那种充实。”姜方圆说。

在她的课上，有姐姐会架起手机，把

主要内容拍下来，回家再对着视频一帧

一帧纠正细节；有姐姐装修时特意给自

家地下室安装一块巨大的镜子，只为在

家也像在教室里一样练习。“给她们上

课，我常常被打动，不断激励我尽最大努

力给她们带去更专业的课程体验。”

今年5月20日那天，姐姐们下课后

特地给姜方圆发来一条语音留言，齐声

喊出“520（我们爱你）”，让姜方圆激动地

发了一条朋友圈：“那是一种似师生、更

像家人的温馨感觉。”

活到老学到老，更渴望时
尚到老优雅到老

一般而言，职业女模的黄金身高一

般在1.78米上下2厘米为佳，而姜方圆

在老年大学带的学生，身高跨度从1.52

米到1.86米。据她观察，这些学生大致

有三类人，各占三分之一：第一类是真正

想学习模特圈主流的走秀技法，或憧憬

登上专业秀场，一圆心中梦想的；第二类

是社区文艺活动骨干，需要学一些更专

业的理论和方法来提升自我并帮助他人

的；第三类是住在周边想来锻炼身体消

磨时间的。

不同于其他的身体活动，走秀更是

跟原先生活习惯的一种“对抗”。尤其是

对零基础的老年群体而言，要改变几十

年来习以为常的走姿、步态和习惯，绝非

易事。抬脚、收脚，胯要抬起来，臀大肌

要用力，腿要伸直，脚跟落地时重心也要

跟着移上去，脚腕也还要用力……“这些

基础训练，无论对哪一类学员，都是有帮

助的。”姜方圆说。

经过一番苦练，不少姐姐也迎来了

最放松也最期待的时刻。她们会从包里

拿出5厘米到12厘米不等的细高跟鞋换

上，开始“Onebyone”（一个接一个

出场）的走秀训练。这也是姜方圆特别

为姐姐们设计的一种走秀方式。尽管一

个个单独指导费时费力，但好处也是显

而易见的——不需要抢C位，没有人做

陪衬，更不用搞配合，每个人都可以独

享整个舞台。起初，很多学员从没穿过

细高跟，战战兢兢，但现在，她们都明

白只有穿上细高跟，才能准确地找到发

力点。

姐姐们期待的，不仅仅是穿上细高

跟鞋，更期待的是走秀时感受到对所爱

之事的热情。

事实上，在上海老年大学，类似的故

事每天都在各个教室不断上演。200多

门特色课程每到招生时几乎都被“秒

空”。近300位专业老师用丰富多样且

与时俱进的授课体验让1.4万余名老年

学员用高涨的热情参与到这场学习盛会

之中。

在上海老年大学副校长王敏看来，

近年来各类老年课程的持续火爆，除了

能让老年人老有所学，更重要的，是让不

少老人找到了精神家园，老人们在学习

中养老，让养老变成了享老。“一方面，丰

富的课程让老年人年轻时就有的兴趣爱

好得到了满足，圆梦什么时候都不晚；另

一方面，在课程的背后学校也提供了社

交和展示才艺的平台，老人们不仅能结

交志同道合的朋友，也在交流中感到互

相欣赏和被肯定，这更是一种被需要的

感觉。”

在老年大学，众多学员都将持续学

习视作晚年生活中最向往的状态，除了

能让自己的精神世界有个寄托，这也是

他们保持年轻心态的最佳方式。活到

老、学到老，也希望能时尚到老、优雅到

老。确实，高质量的生活，并非年轻人的

专利，老年人同样也需要。

选课靠“秒”，上课只会早到……时装模特班等老年大学课程持续火爆

  后模特老师和她的“花样姐姐”

■本报记者 王星

姜方圆在指导学员。 （受访者供图） 制图：张继


