附件一      雲林縣i健康巡迴運動指導團廣納申請實施策略資訊彙整表
	編號
	項目
	內容

	一
	申請對象及資格
	(一)申請對象：以職工、一般民眾及婦女族群為主要目標族群，學校，體育團體，銀髮族亦可。
(二)申請資格：以現有實務運作之團體、動員能力較強之團體(例如：職工福利委員會、社區發展協會、各大樓管理委員會..等)為主要，申請門檻規劃採鼓勵申請為原則，只要符合下列二點規定即可由團體負責人填具申請書提出申請，申請門檻為(1)可提供室內之講座場地、(2)單場參加人數至少30人以上(檢附預計參加人員名單)。

	二
	提供課程內容(如有周邊活動併請說明)
	課程說明：

1. 
健走與健康人生
健走是公認最簡單，最容易養成的運動，無限制場地且可自由自在地進行。藉由基本觀念及正確姿勢的建立，讓運動從健走開始。
2.
有氧運動與健康
簡介有氧運動種類，對於健康體適能提升的效益與應用方式，並介紹簡易居家有氧運動實務動作，以契合課程宗旨。
3.
飛輪教學與體驗
飛輪有氧是新穎有趣的運動，可以增強心肺功能與提升體能，透過結合燈光音響與教練互動帶領，只要透過調整輕快步伐與阻力轉速的配合，就能輕鬆且大量的消耗卡路里與降低脂肪。
4.
健康體位之重要性
健不健康從身體最知道，飲食及運動重要性的建立，使身體獲得有效的改善，維持正常機能，讓自己更健康。
5.
高齡健康促進
機能退化不可逆，透過課程傳達健康的觀念，並結合教育有益身體健康的方法，增強其正向能量，預防疾病發生，達到成功老化。
6.
有機飲食與健康促進
人以食為天，身體所吸收的養分以飲食最重要。有機飲食可以幫助身體獲得健康的養分，透過課程了解幫助身體更健康。
7.
運動與健康促進
現代人多缺乏運動，壓力大，藉由課程傳達正確的運動方法及習慣的建立，改善身體健康達到理想的狀態。
8.
徒手訓練與健康保健
徒手訓練是方便廉價但有效率的訓練方式，藉由自己身體重量進行訓練，每天只要15分鐘持續進行，就可以讓你產生巨大的改變。透過持續且規律的徒手訓練與運動，能強化身體適應生活，工作，運動與環境變化的調適能力。
9.
運動傷害防護實務
運動傷害是所有從事運動休閒者的最大敵人，唯有透過事前確實運動準備與預防，才能在享受運動樂趣的同時避免傷害發生，而如果真的發生運動傷害，也應學習如何防止身體持續惡化，並掌控復健情形。
10.
體重控制飲食
研究指出肥胖與改變身體賀爾蒙和代謝有關，此可能增加發生腫瘤的機會。如乳癌，子宮內膜癌，大腸癌，顯示為飲食過量所致，藉由減輕體重以降低罹病的風險。
11.
肌內效貼紮
肌內效貼布背面波浪狀的紋路，是模仿人體的彈性纖維，可黏貼在人體上。藉由貼布回縮，回彈的力量，模仿肌肉或筋膜用力的效果，可協助肌肉發力，刺激皮膚肌肉達到陣痛效果，並透過提拉皮膚，增加皮下空間組織，來達到改善循環，減輕水腫，淋巴導流等功效。
12.
體適能
何謂體適能，不同年齡體適能檢測方式及注意事項。
13.
常見運動傷害
說明運動傷害常見原因，以及運動傷害之處置，並且透過專業治療，盡快回到運動場。
14.
核心與肌力訓練
透過基礎核心肌力訓練，強化身體從事動態活動穩定性，並強化各關節間肌肉訓練的連結協調性，進而提升訓練效率並減少不必要的運動傷害產生。
15.
協調與敏捷
透過多元化身體訓練活動，強化身體素質並活化身體協調性與敏捷性。
16.
鐵人三項要領指導
鐵人三項是結合耐力與毅力的運動項目，運用自我專長套於人生常理做為自我核心理念，以身作則，並與所有學員激勵.分享與交流。
17.
運動與失智
失智症目前是台灣老人常患的一種生活型態智慧機能的退化，也是許多長者和家庭心中的痛，藉由講座內容開啟讓國人養成日常生活能自發性內化運動的習慣，並能以天天運動的習慣養護及保健自我身體健康外，更能不斷地強化自我身體機能的功能，促進身體的健康 腦部機能的正常運作，遠離目前老齡人口失智症的威脅，建立有尊嚴有信心的老人生活模式。 
18.
體重控制飲食
研究指出肥胖與改變身體賀爾蒙和代謝有關，此可能增加發生腫瘤的機會。如乳癌，子宮內膜癌，大腸癌，顯示為飲食過量所致，藉由減輕體重以降低罹病的風險。
19.
肌內效貼紮
肌內效貼布背面波浪狀的紋路，是模仿人體的彈性纖維，可黏貼在人體上。藉由貼布回縮，回彈的力量，模仿肌肉或筋膜用力的效果，可協助肌肉發力，刺激皮膚肌肉達到陣痛效果，並透過提拉皮膚，增加皮下空間組織，來達到改善循環，減輕水腫，淋巴導流等功效。
20
體適能
何謂體適能，不同年齡體適能檢測方式及注意事項。
21.
常見運動傷害
說明運動傷害常見原因，以及運動傷害之處置，並且透過專業治療，盡快回到運動場。
22.
運動營養講座
現代人除了要會聰明健康的動，也要聰明健康的吃，藉由營養講座，讓民眾能知道不用刻意節食，或聽信食用不實廣告的食物及一些藥方，均衡營養的飲食和平時的運動習慣，就能塑造健康曼妙的身材，並擁有美麗的人生。 


	三
	申請期限
	即日起自107年10月31日止

	四
	報名資訊
	(一)報名收件單位、聯絡人： 雲林縣體育會  黃淑慧
(二)連絡電話：05-5376292        E-mail：bb830704@yahoo.com.tw
(三)報名方式：雲林縣體育會網址http://www.yunlin-sport.com.tw
    雲林縣體育會粉絲團 http://m.facebook.com/yunlinsport/
    雲林縣體育運動志工協會粉絲團
                 http://m.facebook.com/yunlinsportVolunteer/
              下載『107雲林縣i健康巡迴運動指導團廣納申請-專題講     座課程申請書』，申請單位用印完成後，掃描後並回傳至

              bb830704@yahoo.com.tw，後續將會有專人與您聯繫。


附件二                      107年雲林縣i健康巡迴運動指導團廣納申請-專題講座課程申請書

申請日期：   年     月    日

	申請單位
	

	申請講座
課程名稱
	

	活動時間
	年    月     日     時     分      至     時       分

	活動地點
	   

	活動對象
	

	預估人數
	

	申請人
	
	聯絡電話
	

	
	電子郵件地址
	


(請檢附預計參加人員名單)

申請人：                       申請單位主管：             

中華民國    年   月  日
107年雲林縣i健康巡迴運動指導團廣納申請-參與人員名單
申請單位：

	編號
	姓名
	編號
	姓名
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