很開心這學期能夠順利選到瑜珈課，瑜珈顛覆了我對運動的想法，以前總覺得要跑步、流一堆汗才能達到身體代謝等等讓身體健康，但…在將近一學期的瑜珈課程中，從每次的動作中循序漸進，讓全身上下的每一處肌肉都能夠確實運動到。每次上課都是一場前所未有的體驗，在做動作延伸的當下，其實不太能感受的到身體是否有延伸、舒展，不過上完課的隔天，每當肌肉痠痛時就會知道原來我每天走路，活動時，並不是全身上下都動得到，還是有一些是生活中極少會運動到的部分，瑜珈真的是一個很棒的運動，不僅不會有喘不過氣的不舒服感，還能夠達到運動的效果。我最喜歡的就是滾雪球的姿勢，雖然我沒辦法碰到地上，但是可以藉由一次次的練習，慢慢進步中，因為我有一點駝背，所以我在做這個姿勢時，有種背部被拉、伸展開的感覺。
