舒活有氧

學員：林秀瑋
　　如果說大學是專業知識學習的殿堂，那麼「社區大學」便是一個自我興趣領域的探索，讓我「大大學習」，彌補過去小時候的遺憾，擴展自我生活圈，更進一步與社區鄰居的相互認識與暸解。

　　「有氧運動」是什麼我想就是帶著呼吸做運動吧？「瑜珈運動」呢？或許就是年輕男女想要減重產生的運動方式捷徑，但在此學期上了有氧運動課，兩個半小時中，在上半節進行有氧課程，下半節開啟瑜珈運動，讓我漸漸認識我自己的「身體」、我的「關節」、我的「柔軟體」、我的「韻律感」以及我很久沒有遇見的「汗」，每天充斥在學校生活裡，拚命的寫論文，時常忽略了身體的「健康」。而此課程，讓我每週跟隨林老師的腳步，做適切的運動，林老師除了會教導我們正確的運動方式與呼吸外，時而不時會再帶動作的過程中融入一些「有趣」的語言，如：兔子跳、要比老師跳的還要「騷」…等，讓班上不分年紀的女性們，快速地跟上音樂運動，提高大家對課程的興趣，也使我們總是笑呵呵的沉浸在課程中。而下半節課的瑜珈運動，老師會示範一些正確的瘦身運動和身體柔軟度的操作，我逐漸明白原來自己的身體沒有這麼好好的「放鬆」，也學習怎麼樣的瘦身，才真的會使「卡門肉」(腰部側面的肉)消失，使大腿有緊實，整整兩小時，就在學習與同儕的交談中，快樂度過。
  這學期是我第三次上社區大學的課程，也未曾有間斷過，只能說「社區大學」有它生活學問上的魅力與魔力。

