臺北榮民總醫院新竹分院

職場健康促進-自主運動集點和健康減重競賽暨成果發表與頒獎典禮計畫

1、 活動依據：衛生福利部國民健康署108年「推動健康照護機構參與健康促進計   

            畫」辦理。

2、 主題    ：「我們與小腹婆、大肚男的距離」自主運動集點和健康減重競賽活動                 
            暨成果發表與頒獎典禮。
3、 活動目的：為改善員工健康指數、培養同仁養成自主運動好習慣，擬根據近一年全 
            院員工定期健康檢查資料(腰圍、BMI、血脂肪比率)偏高之情形，透過 
            本活動增進職場員工及其家人的健康與感情 。
4、 活動內容:
1、  「我們與小腹婆、大肚男的距離」活動:
	「我們與小腹婆、大肚男的距離」

	活動一:自主運動集點及健康減重競賽

	自主運動集點(全程以手機加入LINE@ APP參賽)
	健康減重競賽(個人組及團體組)

	參加

對象
	全院員工及員眷(符合下列任一項目，即可參加)

1.身體質量指數BMI <24以下者:自由參加                   2.身體質量指數BMI >=24以上者:建議參加

3.體脂率:男>=22%；女: >=25%               

4.腰圍: 男>=90公分；女: 80公分
	全院員工及員眷(符合下列任一項目，即可參加)

1.身體質量指數BMI <24以下者:自由參加
2.身體質量指數BMI >=24以上者:建議參加

3.體脂率:男>=22%；女: >=25%               

4.腰圍: 男>=90公分；女: 80公分

	活動

時間
	108年6月17日(一)-108年9月18(三)

	活動

說明
	1.鼓勵每週3次/每次至少30分鐘(☆請自備可計錄運動內
  容及時間之手機APP軟體或拍照截圖,以茲證明)
2.請於活動報名後，親自至秘書室-職護辦公室(行政大樓1F)，
  完成前測後,以手機APP-LINE@領取集點卡。
3.集點方式說明:
以手機APP軟體或拍照截圖為證,須包含運動內容及時間)
每日完成一次運動達30分鐘
每次/日可集1點
參加活動二之活動(點數加碼送)

每場可集2點

請於每週二上班時間(週一~週五09:00-17:00)至秘書室-
職護辦公室認證後，即可手機掃描集點。 
A.活動結束後請於9月4日(三)(13:00-17:00)-9/5(四)(9:00-17:00)至秘書室職護辦公室(完成後測並拍
  照與集點卡留存以利統計，逾期視同放棄競賽。
B.全程參與競賽並如期繳回集點卡者，即可獲得參加獎-

  精美小禮物一份, 統計集點最多前三名加以表揚及頒發
  獎項。
※App集點卡請妥善保存，誤刪APP恕無法補發或補登點數。

C.運動內容不設限，鼓勵下班後可和家人一起在住家附近   

  運動健走，順便培養感情。
	競賽
內容
	個人組
	團體組
	測量項目

	
	
	單位
	1人
	2人一組

(自取隊名)
	

	
	
	前測
	自活動公告一週內
☆另於6/12(三)-6/14(五)超值精密inbody體脂機測量及講解☆
	身高/體重/

腰圍/體脂率

	
	
	中測
	7月25日(三)
	

	
	
	後測
	9月 5日(四))~9月6日(五)
	

	
	
	成果發表
頒獎典禮
	9月18日(三)
	個人/團體獎及獎狀

	
	
	備註
	☆測量地點:於上班時間(週一~週五09:00-17:00)至秘書室-職護蕭郁綺辦公室測量。
1.統計減重公斤數最多前三名者予以表揚並頒發獎項，如平手則依序以腰圍、體脂率作為評比依據。

2.為求競賽之公平公正，如無法至職安室測量前測、中、後測之體重、腰圍及體脂率，則無法參加院內競賽。

3.已報名個人組者亦可再參加團體組，已完成個人組之前測資料量測者可免再次量測。


	活動二-職場健康促進LOHAS小學堂

	健康減重競賽營養-講座
	健康減重競賽-有氧增肌運動

	講座

場次
	主題
	時間
	課程內容
	講師
	日期

時間

活動內容

108年6月20日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

有氧與您有約

108年6月27日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

動次動次甩開肥肉

108年7月04日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

今天有氧了嗎?

108年7月11日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

拋開壓力活力有氧動起來

108年7月18日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

有氧增肌大挑戰

108年7月25日(四)

12:00~12:10

跟著音樂動一動

12:10~13:10

有氧與您有約

108年8月01日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:1

活力有氧伸展操

108年8月8日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

拋開憂鬱有氧動起來

108年8月15日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

戰勝體脂肪肥胖out

108年8月22日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

有氧伸展動一動

108年8月29日(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

舒活伸展放鬆操
108月9月4日
(四)

12:00~12:10

報到與簽名

12:10~13:10

有氧增肌最終回



	1
	108年6月19日(三)
	11:00~11:10
	報到及簽名
	營

養

室

徐

佳

郁

主

任
	

	
	
	11:10~12:10
	健康減重飲食講座及Q&A
	
	

	
	
	12:10~12:20
	休息
	
	

	
	
	12:20~13:10
	個人營養諮詢
	
	

	
	
	13:10~
	結束
	
	

	2
	108年7月31日
(三)
	12:00-12:10
	報到及簽名
	
	

	
	
	12:10-13:10
	健康減重飲食-你吃對了嗎
	
	

	
	
	13:10~
	結束
	
	

	3
	108年9月4日
(三)
	12:00-12:10
	報到及簽名
	
	

	
	
	12:10-13:10
	不復胖飲食
	
	

	
	
	13:10~
	結束
	
	

	
	


二、「我們與小腹婆、大肚男的距離」-成果發表與頒獎典禮:
	講座

場次
	主題
	時間
	課程內容
	參加人員

	1
	108年9月18日(三)
	13:00-13:10
	報到及簽名
	全體參賽者

	
	
	13:10~13:20
	長官致詞
	長官及
全體參賽者

	
	
	13:20~13:40
	健康減重競賽成果發表影片
	長官及
全體參賽者

	
	
	13:40~14:10
	健康減重競賽頒獎
	長官及
全體參賽者

	
	
	14:10~
	活動結束
	


三、獎勵內容:
(一)參加獎：全程完成參與自主運動集點並如期提供量測數據資料，可得精美小禮物一份，参加者每人限領一次。

(二)自主運動集點:
	獎勵項目
	單位
	獎項

	第一名
	1名
	價值1,000元商品禮卷

	第二名
	1名
	價值800商品禮卷

	第三名
	1名
	價值600商品禮卷

	※備註：全程參與競賽並如期繳回集點卡者，即可獲得參加獎-精美小禮物一份。
               統計集點最多前三名加以表揚及頒發獎項。


(三) 健康減重競賽:
    個人獎:
	獎勵項目
	單位
	獎項

	第一名
	1名
	價值2,000商品禮卷及精美禮品

	第二名
	1名
	價值1,500商品禮卷及精美禮品

	第三名
	1名
	價值1,000商品禮卷及精美禮品

	※備註：減重公斤數之計算方式為最後一次於職安室量測之體重減去第一次於職安室量測之體重。若減重公斤數相同，則依序比較腰圍、體脂率下降程度決定名次。


 團體獎:
	獎勵項目
	單位
	獎項

	第一名
	1名
	價值2,000商品禮卷

	第二名
	1名
	價值1,500商品禮卷

	第三名
	1名
	價值1,000商品禮卷

	※備註：減重公斤數之計算方式為最後一次於職安室量測之體重減去第一次於職安室量測之體重。若減重公斤數相同，則依序比較腰圍、體脂率下降程度決定名次。
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伍、報名方式: 所有活動自公告日起1週內，參賽者報名步驟如下:
 (一)【手機掃描QR CODE加入LINE @職場健康促進小學堂】→  
  【自主運動集點及健康減重競賽活動專區】報名。
 (二) 報名後，請於於上班時間(週一至週五9:00-17:00)至祕書室  
     -職護郁綺辦公室(行政大樓1F)，量測前測身高/體重、腰圍 
      及體脂率(測量時會拍照，請著輕便服裝勿穿襪)。
陸、注意事項:

  (一)為響應環保，請同仁自備環保杯具,參加運動課程請攜帶運動毛巾及著吸濕排汗   

     之衣著。

 (二)本活動皆備有誤餐(以事先報名者為限)，請同仁務必全程參與並簽到及簽退。

☆聯絡電話:121/0920-055977☆
衛生福利部國民健康署補助  經費來自菸捐
2

