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惹 兰 巴 哈 迷你 公 园 与
裕 泉 民众 俱 乐 部 练 功 场

面八方四

欢 庆 十周 年

文 | 西一区总监 - 蔡慧娥
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2022 年结束前，对西一区的两个练功场的功友来说是令人雀跃的时刻！惹兰巴哈练功场是在

2012 年 12 月 30 日开场；裕泉民众俱乐部练功场则在 2013 年 1 月 1 日开场。他们都经过十

年练功的岁月，在这岁末年终的节庆时刻，更是特别珍惜。于是就定在 2022 年的最后一天，

两场的功友们携手一同欢庆十周年。 

 

日子定了下来，大家就开始筹备。在过程中难免有些问题，但都能迎刃而解。比如场地原本没有厕所，我们

就租用一个流动厕所，让大家方便。设施问题解决了之后，大家便准备练功后的娱性节目 - 跳排舞。

记得第一次安排大家一起动起来跳排舞时，大家对排舞不熟悉。因此，便提前两个星期专程邀请裕泉民众

俱乐部李光廷主席带领我们几位组长排练了两个小时。为了确保全场功友能一起互动，我们甚至安排西一

区助理总监与负责人在前一个星期也来彩排。到时如果天不作美，这将会是我们的“B 计划”。

在

看不出年近六十，身材娇小的慧娥总监，十年前就饱受多种病痛的折腾。
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另外，原本活动时间是定在早上 6-9 点，可是就这么湊巧， 

蔡老师同世界各地的助教 / 教练线上年训也在同一天 9 点开

始。大家商量后，决定不改期，只是调整活动时间来配合。

为了节省吋间，原本准备 potluck 聚餐形式便改成饭盒，生

日蛋糕以 133 个小发糕拼“10TH HAPPY BIRTHDAY”代替 , 

每人一人拿一个，大吉大利！

12 月 31 日当天凌晨开始下雨，当时我心想可能得启动我们

的 B 计划，若不能练功只能进行娱乐项目。出乎意料的，到

了五点四十五分，西一区七个练功场报名出席的功友都到齐，

百余人大家耐心挤在场地的亭子里等待。皇天不负苦心人，

我们的用心感动了老天爷，六点钟雨终于停了，大家就很有秩

序的排好队练动功。大团练的动功是由惹兰峇哈迷你公园练

功场的负责人蔡汭珉教练带领。接着按照原计划，团体一起

动起来跳排舞。乐声响起，不分年龄，大家都跳得很有动力、

起劲，从脸上的笑容可以感受到大家的热情与活力！

来到聆听功友的分享时，原本安排两位分享者，他们在前几

天才通知临时有事，不能出席。平时我很少分享，但为了填

补空缺，就只好挺身而出，跟大家分享自己练功的心得了。

回想当年练功之前，身体的一些不适，只当成是理所当然的。

譬如：每天早上流鼻水；偶尔也会气喘；腰、肩背痛的毛病等等。

但是练了功之后，不知不觉这些不适逐步改善。最令我觉得

不可思议的是我的高血压的情况：从 45 岁开始我就有高血压。

听说一旦吃了高血压的药就要吃一辈子。在 2018 年 3 月去

台湾上 CAM 课程，听洪药师讲解后知道牛樟芝滴丸可以改

善三高和抗发炎，回来后 5 月就开始尝试服它。6 个月后，有

一天我忽然感觉头晕，经检查后才发现是血压过低。从那时

候开始我就停止服药了。

n 拉河车队伍将公园跑道挤得水泄不通，场面极为壮观。 n 动功完毕后，团体一起动起来跳排舞。

n 西一区团体大合照。
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面八方四

这次的活动像六周年庆祝活动一样，当天也嘉奖了八位 80 岁

以上年长的功友：每一位赠送一盒呷佰二。往往进入最高潮的

时刻少不了幸运抽奖，身为事业部主委的我以身作则，向协会

购买了 10 份礼券作为幸运抽奖之用。在活动结束前，呼吁功

友去指定点，领取礼包、发糕和饭盒。整个大团练活动顺顺利

利地在八点一刻结束。

这次大团练能圆满举行，我要感谢整个西一区团队积极参与和

支持：

湖畔练功场负责人罗燕红教练带领团队安排包装礼包、饭盒。

裕廊西体育场负责人佘美云教练负责蒸鸡蛋。王展琴助理总

监、惹兰峇哈迷你公园的邱淑芳助教、武吉宝美练功场负责人

吳御英教练三位为我们准备的炒素米粉。裕泉民众俱乐部功

友黃春美提供自制百多粒小发糕（为我们省下蛋糕费）。我本

身提供两样由帮佣制作的糕点。还有，王毓卿助理总监担任活

动司仪。更要感谢陈憬新副主席、卓秀约执行主委前来助阵，

以及文宣组郭捷成助理总监和卓慧晶助教帮忙摄影。

有你们的出席，给我们最大的鼓舞。有大家的合作，才让这次

活动圆㘣满满完成，感恩！

十年说长不长，说短也不短，但是我们能有多少个十年，一个，

两个，三个……

但我还是期待下一个十年，因为我相信返老还童气功能够传

承五百年！

n 慧娥总监向协会购买了 10 份礼券作为幸运抽奖之用。

n 领取礼包、发糕和饭盒，大家满载而归、皆大欢喜。

n 活动中我们也嘉奖了八位 80 岁以上年长的功友 ：
		 每一位赠送一盒呷佰二。	
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文  |  金文泰萤火虫公园练功场 - 杨桂莲功友

022 年 12 月的最后一天，清晨下

着毛毛细雨，但没阻挡大家出席惹

兰巴哈迷你公园与裕泉民众俱乐部

练功场的十周年庆。我们萤火虫公园练功场一

行十一名功友，分别乘搭三辆车赴约。到了指

定地点，各区功友也都到齐了。感谢上天作美，

细雨已停。于是大团练开始，我们先开始练动

功，跟着拉河车，接着是大家一起跳排舞，让大

家互动起来。

跳过了愉悦的排舞之后，兩位练功场负责人说

了感谢词，接着慧娥总监也将她十年的练功心

得与大家分享。看不出年近六十，身材娇小的慧

娥总监，十年前就饱受多种病痛的折腾。但在

夫婿的催迫影响下，最终克服困难，满怀信心的

坚持练功。至今摆脱了纠缠她多年的痼疾。今

天她精神抖擞的在众人面前开心喜乐的分享 ，

给大家加油鼓励。当來到个案分享時，也听到

数位师姐们练功后身体的改善。

当天活动还安排赠送每位年上八十的师兄师姐们一盒呷佰二蔬果谷粉作为奖励。幸运抽獎是一个快乐時光，得奖人喜上眉梢，

连我这个向来与抽奖無缘的人，那一天竟也有那么一个点小幸运，被抽到个安慰奖。活动来到尾声，当然少不了提供免费早餐，

也给会众送上每人一瓶果酱、发糕作为伴手礼。餐后大家才各自踏上归途。

快 乐 时 光                      

文  |  惹兰巴哈迷你公园练功场 - 梁翠蓉功友 

谢慧娥总监、汭珉教练和筹备这次活动的师兄师姐们，为我们

准备一切。你们的努力，給我们带來一个快乐的星期六 ( 惹兰

巴哈迷你公园练功场十周年庆 )。听到慧娥总监分享练返老还

童气功的过程，我也和她一样，以前跌倒看到星星，现在跌倒看到阳光。

我练返老还童气功已有八年了。练功之前，我有很多毛病，比如坐长途巴士，

船或飞机都会头晕。现在这一切都改善了。2018 年 10 月，在侄儿的鼓励下，

我跟随着他去印度 (Manali)，乘了十二个小时的车程，去爬靠近喜马拉雅山

(Himalayan) 的云山。这地方叫罗唐关口 (RohTang Pass)，海拨 3978 米。

我们在半山体验了一段难忘的“难民生活”：只喝白开水，吃面粉糕；晚上伸

手不见五指。第二天继续我们的路程，当时是零下 4 到 5 度，我完全没有感

到不舒服或气喘。那时我已经 70 岁了，行动比我年轻的同行者还要快登上

山顶。这是我去过这么多个国家，感到最满意的旅程。

从年轻到老，我的毛病就是容易感冒。我做梦也沒想到自己能这么順利地

登上这座山。

我希望有更多人能加入返老还童气功，并持续的锻炼。所谓活到老练到老，

一起迈向健康生活，愿健康永远与我们同行！

活 到 老 练 到 老              
感

2

n 杨桂莲功友从秀约主委手中接到幸运抽奖，意外获奖，令她惊喜万分。

n 梁翠蓉功友近照


