[bookmark: _GoBack]桃園市114學年度健康促進學校計畫-
健康體位議題中心學校-教師增能研習實施計畫
一、依據：桃園市114學年度健康促進學校計畫「健康體位議題中心學校」實施計畫辦理。
二、主辦單位：桃園市政府教育局。
三、承辦單位：桃園市楊梅區瑞塘國民小學。
四、參加對象：
（一）本市高國中小學校承辦健康促進學校計畫業務相關人員。
（二）健康體位協力學校或潛力學校請務必派員參與。
（三）對健康促進學校計畫議題、健體領域或健康體位有興趣之教師。
（四）若有餘額，開放給一般教育同仁參加。
預計30位教職員工，參加者請著輕便服裝。
五、目的：現代上班族常見問題多與久坐不動或使用電腦有關，包括「烏龜頸」、肩頸痠痛…等。長時間低頭或姿勢不良，導致頭部前傾，頸椎弧度變大，頸部前方肌肉緊繃，後方肌肉痠痛，甚至可能引發頭痛，長時間坐著而不正確的坐姿，也會引起腰酸背痛的症狀。所以我們希望透過「上班族的酸痛疲勞紓解對策」研習，教導教師可透過調整辦公室姿勢、增加運動量來改善身體狀況，提升教育工作者身體健康、社會參與、安全生活的自主能力，享受幸福人生◦
六、辦理日期：
（一）日期：114年11月21日(星期五)。
（二）時間：下午13時30分至15時30分。
（三）全程參與核予研習時數2小時。
七、辦理地點：瑞塘國小活動中心一樓會議室(地址:桃園市楊梅區瑞溪路二段100號)。
八、報名方式：參與人數共30人(依報名順序錄取)，請各校參加人員於114年11月20日前逕至桃園市教育發展資源入口網 (網址：https://drp.tyc.edu.tw/)－主辦單位「瑞塘國小」項下報名。
九、核予參與人員公假參加並課務自理。
十、為響應環保，鼓勵攜帶環保杯。
十一、本校不提供停車，鼓勵搭乘大眾交通工具，若需停車可停至本校對面收費停車場。
十二、活動若遇天災等不可抗力之因素，依主辦單位指示辦理延期或其它公告方案。
十三、本實施計畫經報桃園市政府教育局核定後實施，修正時亦同。     

桃園市114學年度健康促進學校計畫-
健康體位議題中心學校-教師增能研習時程表
一、日期：114年11月21日(星期五)。
二、時間：下午13時30分至15時30分。
三、地點：瑞塘國小活動中心一樓會議室。
四、人數：30人(依報名順序錄取)。
五、當日因有實作課程，請學員穿著輕便服裝。
	時間
	課程主題
	主講人/單位

	13:00-13:30
	報到
	長官致詞/ 學務處

	13:30-14:30
	上班族的酸痛疲勞紓解對策講座
	物理治療師: 徐沁芃

	14:30-15:30
	上班族的酸痛疲勞紓解對策實際演練
	物理治療師: 徐沁芃

	15:30-
	歸賦



