經絡養生瑜珈  學習心得

我是一個長時間坐在辦公室的人，經常會有腰酸背痛的毛病，

平常有空也會去做做運動，像是騎腳踏車，或是爬山..做做伏地挺身、
仰臥起坐等等。當然也有看過醫生，做過復健。

或許是沒有做對正確的運動，但即使是多休息

腰背酸痛的問題一直都沒有明顯的改善，
這個問題一直很困擾我。
因為偶然的機會，這是我第一次接觸到瑜珈的課程，

藉由瑜珈的伸展動作，讓我放鬆了自己僵硬的背部，

更強化了一些平常沒有使用到的肌群，在第一次上完課，

身體就明顯感覺舒暢多了，也有達到運動的效果，

開始感到了瑜珈對於身體的好處。

老師不僅對於瑜珈的知識豐富，對於人體經絡，養生保健的認識也很多，

而且在課堂上很會鼓勵我們，不管我們做的好或不好，

只要去做就對了，盡自己的力，不用去跟別人比較，

然而有時雖然自己動作做的有些錯誤，也會很努力的去嘗試，

調整回正確的方向回來。在此很感謝老師的指導。

我覺得瑜珈真的是一個可以長期或是終身從事的運動，每一個人都合適，

對於健康的幫忙也很大，最後希望大家都可以愈來愈健康。
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