新竹市辦理運動i臺灣計畫 運動城市推展專案 運動健身指導班
銀髮族體適能運動指導班 申請計畫書
一、目的：本計畫願景在於「自發、樂活、愛運動」，其中「自發」為強化國人   自發
性、自主性的規律運動習慣；「樂活」為讓運動結合生活及文化，發展地方性的特色運動；
「愛運動」為培養國人運動興趣，使國人從為個人健康而運動，提升為愛好運動而運動。
二、相關單位
主辦單位:新竹市體育會
指導單位:新竹市政府,教育部體育署
承辦單位:新竹市體育會健身運動委員會
協辦單位:新竹市銀髮族協會
三、活動地點：新竹市銀髮族協會會館
四、活動時間：107/07/09起至107/08/31訖
五、辦理方式
(ㄧ)活動特色：安排上課前後體適能檢測－銀髮族版本，讓學員更了解上課前後之改
變。課程安排多元，包含瑜珈、椅子操、有氧舞蹈、徒手肌力運動（減緩肌肉退化，改
善關節問題）。
(二)執行方式：兩個月一期，每週一、三、五的1500-1600點上課，每次60分鐘，共計24堂。針對銀髮
族學員，特別規劃低強度養身課程，包含靜態伸展與動態有氧舞蹈、下半身肌力訓練等
課程。
六、參與對象、人數
性別限制：不拘
身分限制：一般身分者,原住民族籍,外籍移工
年齡層限制：23-64歲,65歲以上
預估人數：30

七、活動行銷宣傳方式：Face Book,網站,文宣,大眾媒體
（一）預估參與人數達30人，增加1隊運動社團。
（二）以每2個月為一期程，引導民眾自我健康管理，有效降低健保支出。
活動聯絡人：新竹市體育會健身運動委員會 詹鈞智 03 - 5321168
