
嘉義市教育會110年度活力興安~「想瘦運動」實施計畫 

壹、 目標： 

一、增進教師生活技能融入健康教學之專業能力。 

二、建立教師正確運動觀念並養成良好運動習慣。 

貳、活動類型：□研習或研討會或參訪活動 休閒康樂及體育活動 

□社區服務等公益事業活動 □其它________________ 

叁、舉辦日期：110年5月26日13:30~16:30 

肆、舉辦地點：興安國小一樓穿堂 

伍、主辦單位：嘉義市教育會 

陸、協辦單位：興安國小學務處 

柒、主辦人：衛生組長曾志華及體育組長黃健奇 

捌、連絡電話(或報名電話)：05-2232280#115 

玖、E-mail：haes023@mail.haes.cy.edu.tw 

拾、活動內容概述： 

人體的筋膜跟肌肉，可以透過「適當的力量即按壓方式」，達到身體需要

的延展性及活動度。本活動是透過教業教練指導老師利用 SMaRT 自我肌筋膜放

鬆的器材及方法，學習一套能自我放鬆全身緊繃肌肉的方式，透到健身效果。 

拾壹、活動流程： 

      項目 

 時間 
活動內容 地點 主持人 

13：30 SMaRT 自我肌筋膜放鬆技巧之原理 一樓穿堂 專業講師 

14：30 SMaRT 自我肌筋膜放鬆操作技巧 一樓穿堂 專業講師 

15：30 
身體常見的30個緊繃、酸痛的部

位實際操作 
一樓穿堂 專業講師 



拾貳、活動經費概算： 

嘉義市教育會補助新台幣3000元整，其它活動經費以承辦機關學校經費支應。 

 

項目 內容 單價 數量 小計 

1 外聘講師費用 2000 3節 6000 

2 講師費用交通費 1080 2 2160 

3 運動器材費用 3000 1 3000 

4 雜支 340 1 340 

總計 新台幣 11500 元整 


