
 

主題：運動GO健康活動 日期：3月16日-5月4日 

第1堂：柔軟度伸展操＆伸展與拉筋運動，第2堂：上肢肌群旋轉操＆伸展與拉筋運動，第3堂：

骨盆正位操＆伸展與拉筋運動，第4堂：肩頸放鬆操＆伸展與拉筋運動，第5堂下肢肌群穩定操

＆伸展與拉筋運動，第6堂：下背痛改善操＆伸展與拉筋運動，第7堂：心肺耐力加強操＆伸展

與拉筋運動，第8堂課：核心肌群訓練操＆伸展與拉筋運動。 

  

活動文宣 學務長致詞 

  

致贈感謝狀 伸展伸展 

  

老師指導 膝蓋要有力 


