東海大學
101學年度第二學期「揪團減重比賽」報名表
組名：                         日期：
	組長姓名
	
	性別
	□男□女
	年齡（足歲）
	

	學系/單位
	
	聯絡

電話
	

	學號
	
	Email
	

	身高
	  CM
	體重
	      KG       
	BMI
	
	體脂
	
	腰圍
	  CM     


	組員1姓名
	
	性別
	□男□女
	年齡（足歲）
	

	學系/單位
	
	聯絡

電話
	

	學號
	
	Email
	

	身高
	  CM
	體重
	      KG       
	BMI
	
	體脂
	
	腰圍
	 CM


	組員2姓名
	
	性別
	□男□女
	年齡（足歲）
	

	學系/單位
	
	聯絡

電話
	

	學號
	
	Email
	

	身高
	  CM
	體重
	      KG       
	BMI
	
	體脂
	
	腰圍
	   CM


3人合計BMI=        或3人總計體重=    KG
活動說明:

1、報名方式:請上網http://active.thu.edu.tw登記並將本報名表填妥後寄至衛生保健組侯碧珍護士之電子信箱janecareu@thu.edu.tw，或親自至衛保組測量後繳交報名表，報名截止日期102年3月20日（或額滿為止），每人限報一組，詢問相關細節請洽本組侯碧珍護士，電話：23590227，或校內分機23434。
2、每位參加學員須做前測、後測、比賽其間每2週一次測量BMI、腰圍、體脂等健康數據的變化，以瞭解健康行為執行之成效，全完成者可兌換1張摸彩券，可參加健康促進總摸彩活動。
3、採分組合作及競賽的方式進行，以3人為一組方式，每組3人合計BMI＞60或3人總計體重＞160KG（但每人BMI要大於18.5），BMI＝體重(KG)/身高2（M），經由同儕力量，彼此的鼓勵及支持來共同參與活動，為期10週（3月25日至5月31日）。
4、活動期間每2週1次，每次2小時（共4次），聘請營養師到校進行專題演講，並提供師生諮詢，另有1堂健康飲食實做，敬請參與學員全程出席，活動課程表如下：

	項次
	講座日期
	講座時間
	課程名稱
	大綱
	講師
	講座地點

	1
	3月25日（星期一）
	12：00至

14：00
	肥胖成因、定義及對健康的影響
	1.始業式：報到、體重及體脂、腰圍測量、寫問卷及教導每日飲食紀錄填寫
2.肥胖成因、定義及對健康的影響
	林錦華營養師
	學生福音中心聚會廳

	2
	4月10日（星期三）
	12：00至

14：00
	認識食物熱量
	1.正確的減重概念
2.六大類食物代換及熱量換算
3.請自備一份餐點或食物來上課
	林錦華營養師
	學生福音中心聚會廳

	3
	4月22日（星期一）
	12：00至

15：00
	健康飲食實做活動
	1.健康飲食及低熱量食物烹調示範
	楊惠如老師
	男生宿舍19棟廚房

	4
	5月8

日（星期三）
	12：00至

14：00
	量身訂做健康減重計畫
	1.體重控制的行為改變理論與應用
2.減重行為的執行
3.量身訂做健康減重計畫
	林錦華營養師
	學生福音中心聚會廳

	5
	5月31日（星期五）
	12：00至

14：00
	如何預防體重再回升
	1.低熱量食物分享
2.減肥成果與檢討
3.如何預防體重再回升
4.結業式
	林錦華營養師
	學生福音中心聚會廳


5、每堂講座前11：30~12：00開放給參與學員做BMI、腰圍、體脂之測量。
6、每參加2場講座可兌換1張摸彩券，可參加健康促進總摸彩活動。

7、講座請另上網http://active.thu.edu.tw (體態窈窕健康講座)完成報名，完成者於講座活動現場備有茶水及輕食，為響應環保現場不提供紙杯，請使用者自備環保杯，課後地面不留垃圾以達到節省資源、隨手做環保之目的。
8、至5月31日時結算比賽結果（請學員務必於5月31日4PM前完成後測否則視同放棄比賽），選出個人獎1名及團體優勝者前3名(指3人合計共減重公斤

數，增重則倒扣，減重量相同之組別，以參加上述講座出席率高者為勝出)，可獲精美獎品，比賽結果將公告於衛保組網站。
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