致师父,

我参加RENNIE CHONG TAI CHI TRANIING 的太极训练班是透过同事的介绍. 不知不觉已过了两年. 起初是抱着去活动身体的想法, 可是当开始上了几堂课后, 师父所教导的松身运动及讲解都提高了我对太极拳的兴趣. 

这两年里 除了学习了37式太极拳,师父还教导了我们很多的松身运动,站桩和呼吸法. 每一堂松身课里师父都会安排各式各样的动作来锻练我们的四肢与关节及细心讲解如何正确的坐胯, 松腰, 平衡,发力, 推等动作，而且师父都会叫我们注意膝关节和足尖的方向要一致但不可超出脚尖以预防膝盖受伤。每个松身动作都能有效的提升太极拳的基本功。松身后的站桩及呼吸法能让我们体会到 “静”及放松精神.

在练习太极拳的过程中,师父严格要求我们必需动作连贯及准确,  每次都提醒我们要放松腰胯及要有意念, 让胯随着意念带动我们的四肢把太极拳的柔与刚呈现出来.

每次的训练都能让我汗流浃背，全身的血液循环造成全身暖暖的感觉很舒服。学习太极拳能提高我们的免疫能力，新陈代谢 ，强身健体及自我保护。

最后忠心感谢师父，助教及拳友们对太极拳及健康知讯无私的教导与分享。

戴秀丽 
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