	日期
	時間
	主題
	課程內容
	    講師

	  報名

	即日起~
100.4.1
	報名及問卷填寫
	基本資料、飲食及生活習慣調查
	

	第一週

100.4.12(二)
	14:00-15:00
	體位測量+體能檢測
	血壓、BMI、體脂率、腰臀比、柔軟度、肌耐力、心肺耐力檢測
	

	
	15:00~16:00
	享瘦人生，開始起跑-營養課程


	· 課程介紹
· 六大類食物

· 食物代換

· 健康飲食這樣吃
	黃淑君營養師


	  第二週
100.4.19(二)
	14:00~16:00
	跟我一起健康動

	· 體適能介紹
· 體適能器材室現場教學
	羅凱暘老師


	  第三週
100.4.20(三)
	12:00~13:00
	運動實務教學
	· 運動實務教學
	李少騰教練

	100.4.18-4.22
	
	營養課程

小組個別諮詢
	· 檢視個人飲食紀錄

· 食物選購
· 營養標示
	黃淑君營養師


	第四週
100.4.27(三)
	12:00~13:00
	體適能教學
	· 運動實務教學
	李少騰教練

	第五週
100.5.4(三)
	12:00~13:00
	體適能教學
	· 運動實務教學
	李少騰教練

	100.5.2-5.6
	
	營養課程

小組個別諮詢
	· 檢視個人飲食紀錄

· 外食技巧

· 油糖觀念
	黃淑君營養師


	第六週
100.5.11(三)
	12:00~13:00
	體適能教學
	· 運動實務教學
	李少騰教練

	第七週

100.5.18(三)
	12:00~13:00
	體適能教學
	· 運動實務教學
	李少騰教練

	100.5.16-5.20
	
	營養課程

小組個別諮詢
	· 檢視個人飲食紀錄

· 健康飲食調理
	黃淑君營養師


	第八週

100.5.25(三)
	12:00~13:00
	體適能教學
	· 運動實務教學
	李少騰教練

	100.6.3(五)

	12:00~14:00
	體位測量+體能檢測

結業式
	· 體適能後測
· 成果發表
· 頒獎
· 持續追蹤
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