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活動內容



活動內容

1.身體質量指數(Inbody)測量—

• 身體組成

• 基礎代謝率

• 肥胖分析內臟脂肪級別

• 身體肌肉&肥胖分布

🔹僅校內留存紀錄

2.Inbody報表解釋及運動建議—

• 專業指導員說明報表各項數據及運動建議

• 更了解身體狀況及減少摸索時間



活動內容

3.課程及講座—

• 運動課程:阻力訓練、有氧訓練、核

心肌力及流動瑜珈等四種

• 運動傷害防護課程:運動防護、肌內

效貼布實作課程

• 線上營養學講座

4.身體質量後測—

• 前後測增肌、減脂、減少體重最多

的前三名獲得優渥獎品



課程內容



專業教練說明報表各數據說明，提供給學生系列運動方向。

報表解釋與運動建議



阻力訓練--壺鈴訓練
• 讓肌肉對抗外在阻力進行肌肉鍛鍊，增加肌肉收縮及延展的張力，稱為阻力訓練

• 壺鈴為常見的阻力來源之一，耗用的能量和運動強度在各種運動間可說十分強勁。

• 強化肌力與心肺耐力、鍛鍊到不同肌肉群、攜帶方便、加強「握力」



阻力訓練--彈力帶

• 乳膠彈力帶不僅種類豐富，也因方便調節使用時

的長、寬度，更能輕鬆做出多種強度變化，

• 讓大家在小空間中開始運動，搭配彈力帶做出多

元運動套組。



核心肌力課程

• 給予核心肌群高出正常的負荷，或者以維持身體姿勢或肌肉位置來增加肌耐力。

• 維持肌肉與身體穩定性，增加肌肉的同時降低體脂肪。



體適能有氧肌力

• 利用簡單的組合將有氧基礎動作步型融入

課程中，是一種衝擊力低、訓練強度低的

基礎課程

• 達到增強心肺功能與強化身體協調性、燃

脂的效果。



流動瑜珈
• 結合串連流動的瑜珈動作與呼吸，引導練習者以內在能量引導流暢的動作。

• 在呼吸與動作的同步進行中，自然地從身體的內在產生熱能，增進心肺能力、促進排毒與代謝循

環，並喚醒各處的肌肉。



拳擊有氧

• Body Combat課程，會通過拳擊、踢腿動作進行

鍛煉，全程可以燃燒高達740卡路里的熱量。

• 受武術動作啟發，完全非接觸性、簡單易學的大

運動量訓練課程，課程老師會激發持續挑戰，每

次訓練都竭盡全力，在鍛煉中釋放自我、心情舒

暢。

• 訓練到腿部、手臂、背部和肩膀，對核心部位有

顯著效果，在課程中能消耗卡路里、提高協調性、

敏捷性和速度。



運動防護課程

• 錯誤的觀念與知識造成運動傷害，而大部分人會因為運動傷害停止運動。

• 給予參與者自我調理的技能與專業知識。



肌內效貼布

• 利用貼布本身具備的伸縮彈性，依

肌肉結構（肌理）順向或逆向貼紮，

協助肌肉放鬆或強化肌力。

• 運用外在工具協助自己與同學在運
動之餘的肌肉修復。



營養課程(線上)
• 「營養」是食物中包含的熱量及其他有利健康的成分。營養學是解釋食物中營養素和其他物

質與生物體的維持，生長，繁殖，健康和疾病相互作用的科學。

• 介紹各種營養素與身體的交互作用，達到調整身體不同機能之功效

• 了解營養對身體的重要性，並從飲食來獲取營養需求。







競賽規則及獎品



競賽規則

競賽項目—

• 個人組增肌

• 個人組減脂

• 團體組健康齊步走

• 團體組94要變輕

• 好棒棒出席獎

報名規則—

• 報名項目數量不限

• 團體組成員須為3人一組

參與競賽成員需完成下列課程方能領獎—

• 需參加任一場INBODY身體組成前、後測測量

• EX計畫系列課程需完成50%

• 使用EX計畫提供之「東海大學學生健康管理系

統」紀錄運動數據每周至少一次



競賽各項目規則

• 個人組減脂獎：

後測測量結束後，體脂肪下降重量最多者為優勝，男女各取3位。

• 個人組增肌獎：

後測測量結束，肌肉量上升最多者為優勝，男女各取3位。

• 團隊組健康齊步走競賽獎：

同團隊運動小組紀錄每天步數，使用手機app Google FIT紀錄步數截圖(含日期及步數)，取五
月單月平均步數最高(總步數/3)小組。

• 團隊組94要變輕競賽獎：

同團隊運動小組，後測結束體重下降最多之組別為優勝，男女各取一組。

• 好棒棒出席獎：

課程參與最完整之同學，取一名。若同堂數有一名以上則抽籤決定獲獎者。



記步app—
Google Fit
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記步app—
Google Fit



競賽獎品—個人組減脂

運動背包

❖ 以上為示意圖，以實物為準

7-11禮物卡 酥脆穀物棒

蛋白餅乾



競賽獎品—個人組增肌

運動水壺
蛋白餅乾

❖ 以上為示意圖，以實物為準

7-11禮物卡

酥脆穀物棒



競賽獎品—團隊組健康齊步走

❖ 以上為示意圖，以實物為準

蛋白餅乾

健康餐盒兌換券
7-11禮物卡

酥脆穀物棒



競賽獎品—團隊組94要變輕

健康餐盒兌換券

高蛋白餅乾

❖ 以上為示意圖，以實物為準

7-11禮物卡

酥脆穀物棒





競賽獎品--好棒棒出席獎

小米手環6一名

❖ 以上為示意圖，以實物為準



健康村IG


