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    生活在大台北地區的人,或多或少可以感受到生活的忙碌,工作的壓力,許多人因此得了各式各樣的毛病,或是腰酸背痛,或是骨質疏鬆等.身為台北市名民的一份子,我也差一點出現這些症狀,還好,參加了塑身排舞班的學習課程,身體還保持在差強人意的狀態,對年近一甲子的婦女而言,今天還能精力充沛的上班,下班,這一切都要歸功於舞蹈的學習.

    過去十年,我大部分時間是跳元極舞,這學期開始學習排舞,發現排舞對放鬆心情,改善身體柔軟度,紓解壓力有莫大的助益,可惜,一般人對此沒有太多的瞭解與認識,錯過了學習的機會,也錯過了身體的健康,未老先衰,心情鬱悶, 種種現代人的慢性病,因此找上門來.

   跳舞跟慢跑,體操,打球,爬山等運動一樣,都能提升一個人的心肺功能,加強一個人的免疫能力,但是,一個人在操場上慢跑,顯得太單調了,打球講究的是速度與技巧,但容易遭到運動傷害,不適合中老年人(除非年輕時就已練好一定的技巧),體操又太機械化,身體硬梆梆的,爬山要有一定的地點,時間.看來看去,舞蹈是一項最好的運動選項,尤其是對婦女而言,既能練好身體,又富有趣味性,更能消除工作帶來的疲勞,進而釋放壓力,使全身有舒暢的感覺.在一天忙碌的工作之後,只要找個地方,簡單的跳個十幾二十分鐘的舞,一下子就能讓人忘記了一天的疲累和鬱卒的心情.

    最後,我對這個課程下的結論是:排舞不但使人身體健康,心情愉快,更重要的是,藉此讓人提高生活品質,以及對人生充滿信心和 鬥志,古人說:活到老,學到老,我的想法是:活到老,跳到老,甚至不知老之將至矣!

