製作人：陳巧翎
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運動項目：太極拳
採訪內容：

Q：為甚麼當初會想到來打太極拳?

A：朋友介紹參加的。

Q：打太極拳有甚麼益處?
A：打一段時間之後覺得還不錯，比較有精神。

Q：打的時候會覺得不耐煩嗎?
A：剛開始會，練久了就習慣了，還可以訓練耐心呢!
心得感想：

  太極拳是源自於中國武術，對於發明之人，大家各有各的說法。太極拳講究以靜制動、以柔克剛的原理，世世代代的流傳下來，至今仍是許多人愛好的運動。因為「柔」的影響，可以使人性情溫和，待人謙恭有禮，容易與人相處。享譽國際的藝術家朱銘爺爺，作品集裡就有一系列以太極為主的作品，看起來渾厚有力卻又不失其太極的根本。
  在這次活動中，讓我更加的了解太極拳這項運動。打太極拳可以強健身心，曾有醫師說過打太極拳能降低膽固醇、改善自主神經功能及降低心臟病發的機率；另外，也可以修身養性，從綿延的招式之中磨鍊耐性及學習忍耐，在與人吵架時能冷靜下來和對方溝通，必免因不必要的爭執而傷了朋友之間的友誼。
  健康是人生中一門重要的學問，除了多吃蔬菜水果，再來就是多「運動」，老師曾說過：「書要讀的好，就要先鍛鍊體力」，沒有體力要如何訓練腦力呢?現下的學生都忙著應付考試而過著日夜顛倒的生活，根本沒有時間好好運動，常常讀書讀到一半就睡著了，反而相得益彰，不僅成績不合格，連健康也沒了。


打太極拳有助於身心健康，老少咸宜








