活動名稱：德霖技術學院『教師運動健康計畫』

活動目的：為增進本校師資健康，確保教學品質，體適能中心將於9/26(星期一)開始在每週二、三、四下午4:00 ~ 5:00開設運動健康體適能課程。
活動地點：本校體適能中心 (體育館3樓)。
活動時間：學期第二週(9/26)星期一起 (開訓及身體組成分析前測) 至第十七周(12/16)星期五止(結訓及身體組成分析後測)。
主辦單位：休閒事業管理系。
協辦單位：體育室、體適能中心。
報名資格：1. 開放學校教職員免費參加。



  2. 為維護運動品質，每堂課以十名為限，先報先贏。

報名期限：即日起可至體適能中心報名參加，額滿為止。
德霖技術學院『運動健康計畫』每週課程大綱：
	週次
	星期二
	星期三
	星期四

	第二週 (9/26~9/30) 進行身體組成分析檢測

	第三週
	10/04  有氧律動
	10/05  心肺有氧訓練
	10/06  動靜態核心訓練

	第四週
	10/11  高低衝擊有氧
	10/12  重量訓練
	10/13  TRX懸吊訓練系統

	第五週
	10/18  MV有氧
	10/19  燃脂循環訓練
	10/20  戰繩燃脂

	第六週
	10/25  國標有氧
	10/26  間歇訓練
	10/27  Cross Fit 燃脂

	第七週 (10/31~11/4) 身體組成分析檢測

第八週 期中考週 (暫停一次)

	第九週
	11/15  有氧律動
	11/16  心肺有氧訓練
	11/17  動靜態核心訓練

	第十週
	11/22  高低衝擊有氧
	11/23  重量訓練
	11/24  TRX懸吊訓練系統

	第十一週
	11/29  MV有氧
	11/30  燃脂循環訓練
	12/01  戰繩燃脂

	第十二週
	12/06  國標有氧
	12/07  間歇訓練
	12/08  Cross Fit 燃脂

	第十三週 (12/12~12/16) 身體組成分析檢測

	第十四週
	12/20  有氧律動
	12/21  心肺有氧訓練
	12/22  動靜態核心訓練

	第十五週
	12/27  高低衝擊有氧
	12/28  重量訓練
	12/29  TRX懸吊訓練系統

	第十六週
	01/03  MV有氧
	01/04  燃脂循環訓練
	01/05  戰繩燃脂

	第十七週
	01/10  國標有氧
	01/11  間歇訓練
	01/12  Cross Fit 燃脂

	第十八週 (1/16~1/20) 身體組成分析檢測


