               皮拉提斯學習心得分享
指導老師~張夢玫Jenny        
      對皮拉提斯的認識是從上了這堂課開始的………..                         
還未上課前一直以為皮拉提斯與瑜珈是差不多的 如果說瑜珈是訓練自己的柔軟度與身體的不可能任務  那皮拉提斯就是著重於訓練身體各部位的肌耐力與治療身體不適的重要運動  這也難怪醫生很推崇皮拉提斯這種運動來達到身體的療癒 讓身心達到健全的狀態

緩慢與深沉的呼吸 是每次上課一開始重要的練習 能讓整個人輕鬆與放鬆 讓緊張的肌肉得以放鬆 調整姿勢把自己平常習慣的坐姿藉由老師專業的執導而調整過來 不至於駝背等等 老師說了身體是會有記憶的喔~呼吸方式有很大的不一樣 與以前自己的呼吸方式是很不同的 如果把這樣的呼吸方式運用到平常生活中 能讓自己的肚肚不見喔 這也是老師的秘訣 真的超讚收穫頗多的呢….皮拉提斯運動也是利用這樣的呼吸方式來練習每一次的訓練過程 達到心肺功能與柔軟度的平衡 改善脊椎側彎 肩膀酸痛 下背痛等等 讓去運動的自己都因此學習到很多方式去保養身體 而有這樣的知識去照顧自己的父母親
老師的每一個練習動作都會仔細告訴學生們這是瘦腰 瘦大腿 屁股緊實度 會讓蝴蝶袖不見喔 會讓人年輕漂亮 改善內分泌失調等 哇 真是每次回家都要給他練習個幾遍才甘心 針對自己的需求與自己身體的狀況去做調整與治療 真是物超所值的 感覺整個腹肌都要練出來了 真是喜悅呢….還有的是想法的改變 以前的自己是認為要汗流浹背要氣喘呼呼才有達到運動的效果 但是接觸皮拉提斯之後整個觀念都改了 適當 適量 持續的運動方式才是能讓身體保持最好的狀態 因為過度運動也會讓身體負荷不了而造成反效果呢 也很感謝老師可以為學生們檢測身體評估 針對自己要改善的部分加強練習 讓自己的儀態保持也可以為年老時的健康預防囉  有這樣關心的老師真是我們學生的福氣呢
讓人感到很窩心的是班上有夫妻 情侶一起來上課學習 讓人看了感到羨慕呢~有著這樣的伴侶一起互相學習成長 一起有共同的記憶 一起為身體健康來運動 為彼此的愛而努力著 這種心是幸福的是喜悅的 讓上課的氛圍更加甜蜜 更希望自己來運動不再只是為了減肥 而是有健康的心態與想法 是要獲得身體的健康為目標而來 如同老師給我們的討論般~是自己給自己的標準太高亦或是自己要求太多? 而為什麼再別人眼中的自己已是如此好了 是社會給的價值觀亦或是對女生的要求過於苛刻了 才會造成所有女生都想成為紙片人而拼命減肥呢? 讓身體病了只為了追求瘦還要更瘦的病態思想 值得給自己深思的地方 讓自己熱情參與每件事情的喜悅不會因為大家的言論而影響自己 不敢前進或退縮~~~         做勇敢 最坦率的自己 看到自己的價值與內在豐富……
                                           學員~吳淑華 Emma

