「消除性平肚肚歧視-營造健康體位YOU & ME」計畫
新北市政府109年員工健康體位控制課程表
	上課日期
	時間
	課程內容
	講師

	3月3日
(二)
	1500
	報到簽到
	

	
	1500-1530
	體位測量 / 團體規章制定 / 新北動健康推廣
	

	
	1530-1620
	肥胖與代謝症候群
	趙雅嬋營養師

	
	1630-1720
	肌力有氧
	張凱其老師

	
	1730-1820
	I walk
	郭家豪老師

	
	1820
	課程結束簽退
	

	3月4日
(三)
	1520
	報到簽到
	

	
	1530-1620
	認識六大類食物
	趙雅嬋營養師

	
	1630-1720
	Animal flow
	吳宜娟老師

	
	1730-1820
	肌力有氧
	葉思旻老師

	
	1820
	課程結束簽退
	

	3月 10日
(二)
	1520
	報到簽到
	

	
	1530-1620
	減重方法面面觀
	吳昭嫺營養師

	
	1630-1720
	肌力有氧
	張凱其老師

	
	1730-1820
	I walk 
	郭家豪老師

	
	1820
	課程結束簽退
	

	3月11日
(三)
	1520
	報到簽到
	

	
	1530-1620
	均衡飲食及份量概念
	吳昭嫺營養師

	
	1630-1720
	皮拉提斯
	吳宜娟老師

	
	1730-1820
	肌力有氧
	葉思旻老師

	
	1820
	課程結束簽退
	

	3月17日

(二)
	1520
	報到簽到
	

	
	1530-1620
	外食技巧
	趙雅嬋營養師

	
	1630-1720
	肌力有氧
	張凱其老師

	
	1730-1820
	I Party
	郭家豪老師

	
	1820
	課程結束簽退
	

	3月18日

(三)
	1520
	報到簽到
	

	
	1530-1620
	認識食品標示
	吳昭嫺營養師

	
	1630-1720
	皮拉提斯
	吳宜娟老師

	
	1730-1820
	肌力有氧
	葉思旻老師

	
	1820
	課程結束簽退
	


☆時間:第一堂：下午3時至6時20分
第二堂至第六堂：下午3時30分至6時20分
☆地點:本府行政大樓603大禮堂

☆貼心叮嚀：學員請自備茶杯、毛巾、瑜珈墊及啞鈴(或2個保特瓶)等個人運動用品

