
嘉 義 市 教 育 會 活 動 成 果 報 告 表  

活 動

名 稱  

1 1 0 年 度 活 力 興 安 ~ 「 想 瘦 運

動 」  

舉 辦

日 期  

1 1 0

/ 1 1

/ 0 3  

舉 辦

地 點  

興 安 國 小 未 來 教 室  

主 辦

單 位  

嘉 義

市 教

育 會  

承 辦

單 位  

興 安 國 小 學 務 處  

活 動

時 數  

3 小 時  參 與

學 校

數  

1  參 加

人 數  

3 8 人  

活 動

主 持

人  

台 北 市 宏 恩 醫 院  曾 俊 智  物 理

治 療 師  

實

際

活

動

內

容  

1 .  自 我 肌 筋 膜 放 鬆 ( S M a R T ) 技

巧 使 用 時 機 。  

2 .  自 我 肌 筋 膜 放 鬆 原 理 — 有 效 的

生 理 反 應 及 無 效 的 原 因 。  

3 .  M r .  R o l l e r 的 介 紹 。  

4 .  自 我 肌 筋 膜 放 鬆 技 巧 在 不 同 族

群 的 運 用 。  

5 .  Q  &  A 有 獎 徵 答 。  

 

成

果

與

檢

討  

1 .  原 本 報 名 參 加 的 老 師 有 2 4 位 ，

實 際 參 加 者 增 至 3 8 位 。  

2 .  參 與 老 師 對 講 師 的 說 明 示 範 都

有 很 高 的 學 習 動 機 並 能 全 力 投 入

各 項 輔 具 的 學 習 使 用 。  

3 .  九 成 以 上 的 老 師 都 能 感 受 到 利

用 輔 助 自 我 肌 筋 膜 放 鬆 的 效 果 。  

4 .  老 師 們 更 加 了 解 自 己 身 體 常 見

的 3 0 個 緊 繃 、 痠 痛 的 部 位 及 處 理

方 式 ， 且 了 解 平 常 保 持 良 好 姿 勢



的 重 要 性 。  

5 .  講 師 對 於 本 校 上 課 的 認 真 態 度

及 活 潑 友 善 的 氣 氛 相 當 稱 讚 。  

※ 活 動 照 片  

  

說 明 ： 查 校 長 親 自

介 紹 本 次 講 師 及 到

場 鼓 勵  

說 明 ： 自 我 肌 筋 膜
放 鬆 ( S M a R T ) 的
輔 助 用 具  

  

說 明 ： 老 師 提 出 小

腿 酸 痛 的 問 題 ， 講

師 當 場 解 答  

說 明 ： 老 師 仔 細 聆
聴 講 師 說 明 自 我 肌
筋 膜 放 鬆 使 用 輔 具
的 注 意 事 項  



  

說 明 ： 講 師 逐 一 檢

視 老 師 們 胸 大 肌 放

鬆 的 姿 勢 是 否 正 確  

說 明 ： 講 師 說 明 臀
大 肌 的 構 造 以 及 彈
力 球 擺 放 的 位 置  

  

說 明 ： 講 師 教 導 老

師 們 坐 在 一 般 椅 子

上 如 何 放 鬆 自 己 的

梨 狀 肌  

說 明 ： Q  &  A 有
獎 徵 答 時 老 師 能 正
確 回 答 講 師 的 問 題
並 獲 得 獎 品  

 

 

 


