宜蘭縣竹安國小健康促進
-健康體位有氧運動實施計畫

一、依據：本校106學年度健康促進學校計畫辦理。

二、緣起：
    肥胖者發生代謝症候群的機會為正常人的4至10倍，由過去成人早期健康檢查的資料分析發現身體質量指數(BMI)>27 Kg/m2以上個案具有代謝症候群的風險高出BMI正常者有24倍。尤其是腹部肥胖可推論內臟脂肪活躍，發生胰島素阻抗導致代謝異常也帶來血壓偏高、血糖偏高、血脂異常等危險因子群聚(即是代謝症候群)而引發慢性疾病。
    除此之外肥胖也易引起心臟病、膽囊性疾病、痛風等慢性疾病，增加
外科手術危險性等風險。
3、 目的：

 1.透過規律運動及即正確飲食管理，增加熱量消耗，降低體內的脂肪堆積，
以健康方法減重，維持正常體位。
 2.定期運動，增加身體活動力強化體能，透過同儕力量有效降低體重及體脂。

 3. 增進教師健康體位之知能。
四、辦理時間：107年5月9日下午1:30-3:00（星期三）
五、活動地點：竹安國小2樓視聽教室
六、參加對象：本校教職員工暨家長
	活動時間
	活動內容
	活動負責

	13：00～13：30
	相見歡、報到囉！

體位量測
	健康中心

	13：30～14：10
	怎麼踏出運動的第一步
	體能教練  陳威龍

	14：20～15：00
	有氧運動
	體能教練  陳威龍


七、研習課程:
八、本計畫奉校長核示後實施，修正時亦同。
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