『健康快遞』職場體能促進計畫
壹、活動目的

透過每週定期的有氧課程，讓企業同仁參與規律運動，並利用體適能檢測，評估執行效益，有效達到上班族職場體能促進目標。
貳、活動內容
一、說明：

1. 運動的助益在許多相關的報導上都有很深入的討論，如增加心肺方面的功能，可以保存體能。而且養成運動的習慣，還可以改善許多身心方面的問題。
2. 對企業績效而言，規劃員工參與規律運動，不僅可以減少請假天數，降低員工流失率，更可提昇工作效率。

3. 根據勞工安全衛生研究所九十年九月辦理之「受僱者工作環境安全衛生狀況認知調查」結果顯示（完成17272筆問卷資料，佔該項調查所有受僱者樣本數之82.0%），就理想之333運動標準來看，受僱者只有11.1%符合標準。
4. 為了讓其餘將近九成的坐式生活族群都能建立運動習慣達到標準，本計畫以「健康快遞」的概念，藉著指導員到企業內部，帶動員工實際操作。
5. 中華民國健身運動協會擁有國內優秀的體適能專業師資團隊，特別編制『健身運動指南』手冊，贈送每一位學員，建立正確運動觀念。
二、辦法：

1. 執行目標：以積極的態度主動介入，以『把健康快遞到各部門』為概念，配合公司需求時段，安排專業老師前往授課。

2. 課程規劃：每週安排若干時段，可於上班日午休、下班後撥出一小時，作為運動時間，利用公司場地上課。
3. 課程內容：各類型有氧舞蹈，配合同仁興趣喜好，可彈性調整。
4. 學員人數：以公司員工為主要學員，每班人數訂20～40人。

5. 成果展現：三個月為一期，經專業指導員的訓練，做第二次體適能檢測，藉此展現訓練成效，並可依據優劣差異調整運動課程。
	項目
	內容
	時間
	備註

	1
	健康體適能講座
	一小時
	除了兩次體適能檢測，其餘課程

每堂課1小時，第一堂課為講座

其餘課程內容為各類型有氧舞蹈

體適能檢測項目：

身高、體重、一分鐘仰臥起坐、

坐姿體前彎、三分鐘登階。

包括：前測、後測，間隔為三個月

	2
	體適能檢測（前測）
	彈性調整
	

	3
	各類型有氧舞蹈
	每次上課一小時，以三個月為一期。
	

	4
	肌力訓練雕塑課程
	
	

	5
	姿勢改善伸展課程
	
	

	6
	體適能檢測（後測）
	彈性調整
	


三、課程
「健康快遞」職場體能促進申請書
	回覆
	□ 是，要申請 □ 不，不要申請 □ 不，不要申請，但未來可能會申請

傳真：02-25030502 ( 請填妥後回傳 )，e-mail：davidan823@hotmail.com

	＊為必填項目
＊填寫日期：         年          月          日
＊單位名稱：                                                         

＊聯絡人：                                           □ 先生 □ 小姐

＊電話：                     分機：        手機：                    

＊申請項目：□ DVD公播權 □ 健康講座 □ 體適能檢測 □ 健身有氧課程
上課地址：                                                         

預定日期：         年          月          日，星期          
預定時間：□ 上午 □ 下午                   ~                      

預定人數：□ ＜10人 □ 11～20人 □ 21～30人 □31～40人 □ ＞40人
場地：□ 大廳 □ 辦公室 □ 會議室 □ 教室 □ 健身房 □ 其他

設備：□ CD音響 □ 麥克風 □ 白板 □ 投影機 □ DVD及電視、銀幕
喜好課程：                                                         

其他需求：                                                         

PS. 請盡量要求同仁著輕便服裝及運動鞋，並準時到場上課。


收件日期：              申請編號：              收件承辦人：                 





















