會資二甲 4a0a0093吳采紋
很開心這學期可以很順利的學習到我企盼已久的瑜珈課程，經過這學期的學習，讓我大大的顛覆我對瑜珈只是在瑜珈墊上做做靜態肢體伸展的刻板想法。
從剛開始的拜日式，到滾雪球瑜珈姿勢，都訓練到了肌力、定力、柔軟度等等，最讓我感到新奇是老師結合一些瑜珈動作，讓我們跟著音樂跑跳，雖然那天很冷，但經過這樣的運動後，喚醒了自己的身體，全身都暖活了起來！
學習瑜珈除了伸展自己的身體外，最大的收穫就是更了解自己的身體，自己會很用心地去體會每一次的呼吸、每一個瑜珈動作帶給我的感覺，其次是再試試看的態度，有些瑜珈動作是需要柔軟度的，剛開始我都覺得自己一定不行，後來藉著老師的帶領，深呼吸就再彎多一點，每深呼吸一次就可以感受自己的身體再往前彎一些些，雖然有時上完瑜珈課隔天可能會有點痠痛，身體是不會說謊的，它讓我知道我有運動到。
[bookmark: _GoBack]每一次上課到最後的大休息，全身放鬆，聽聽音樂，感受著自己的呼吸，看看旁邊夥伴們及自己額頭上的汗水，身體是疲憊的，但內心卻是喜悅的，謝謝老師這學期的教導。













