　　　　　　　身心樂活學氣功　　　　　　藍方莉

從參加萬華社區大學氣功班，轉眼已快三個月，這段學習鍛鍊的體驗，讓我的身體健康明顯改善，真的很感謝老師的教導，雖然以前也了解運動對身體健康的重要，也報名過不同種類的運動，諸如瑜珈、有氧舞蹈等，但這幾年工作、雜務繁忙，不是疏於運動，即便做運動也都是斷斷續續，因此總不見有什麼功效，前一陣子覺得筋骨痠痛，人很虛弱常易疲倦，想透過運動來做改善，無意間看到社大的氣功招生訊息，便想到或許透過氣功的幫助可以改善自己身體的況狀，因此報名參加了社大氣功研習班。
社大的氣功老師和多位教練，是我認為最特別之處，因為在每一次功法、練氣時都給予我們每位學員很細心的指導，所以我們的每一個動作、每一個呼吸均能做得正確到位，這是在我曾經參加的其他運動課程中無法做到的，一般總是一個老師一大班學生，學生到底做得如何，老師鮮少個別指導糾正，效果當然也可想而知。因此我覺得我們這班學員真的很幸運，有這麼好的老師群可以學習。
我覺得氣功真的對身體保健很有用，不像其他運動易有運動傷害，也不會虛耗自己的體力，在每個吐納中，吐氣排除身體的穢氣，吸氣吸進好的氣息，主要強調丹田呼吸，用最少的耗氧量使身體得到更大的能量。這是我覺得氣功最棒的地方，根本從體內調養健康、培元固本。
經過近三個月的學習，我的身體健康有明顯的改善，精神飽滿人不再疲累，免疫力增強也不再感冒，筋骨也靈活許多，連以前咳嗽或用力即會漏尿的尷尬，竟然也不藥而癒，真的是太神奇了，萬幸社大氣功社的老師們很優秀很認真的指導我們，以及在這裡學員間彼此親切的關懷與互動，宛如一個溫馨的大家庭。
總之，學習氣功對身體的好處真的非常多，對初學者的我來說只能略盡其一二，其他更多的好處，希望留待更多的人來一起親身體驗，讓這個幾千年中國老祖宗精心流傳下來的養氣、養生之道可以帶給我們樂活、恬靜的健康生活。最後，感謝社大氣功研習班，讓我找回自己的青春、健康與活力!!

