澎湖縣113年度教師諮商輔導支持服務計畫
體雕有氧及舒活瑜珈工作坊
壹、計畫緣起

    教師是一個辛苦的職業，在面對工作或生活挑戰時，積累的情緒常會讓我們感到情緒低落、身心俱疲。在忙碌的生活中，適時為自己的身體與心靈尋求放鬆的片刻是很重要的。本次工作坊帶來兩種身心成長的體驗。
    壺鈴可以改善整體力量、核心肌群、平衡度、柔韌性和協調能力，同時還可以燃燒脂肪並塑造出健康而精實的肌肉。進行結合力量、有氧運動和協調性訓練的練習，有助於強化日常生活各種動作的多個肌肉群，僅需一、兩個壺鈴即可訓練整個身體、甚至核心肌群，並且容易存放。
    瑜珈是一種能夠連結身體與心靈的運動，透過在瑜珈墊上做一系列的姿勢來鍛鍊身體、提高柔韌性，並藉由有意識地運動、呼吸方法來增進身心健康，以達到身心靈調和的目的。瑜珈能夠為健康帶來非常多的好處，除了能夠增強身體的柔軟度和平衡力、舒緩疼痛和壓力以外，此次針對久坐的教職同仁，額外加入脊椎整復課程。持續的從事瑜珈運動，亦能夠改善情緒和睡眠，進而提升整體身心健康並促進靈性成長。
    本活動邀請到劉淑貞老師，多年深耕澎湖開設各種有氧及瑜珈課程，帶領學員透過瑜珈觀照自己的身心健康，在老師安心、溫和的帶領下，幫助學員探索自己的身體與心靈，為自己開啟一趟自我覺察與放鬆的體驗。

貳、計畫目標

一、認識壺鈴有氧之概念與內涵。
二、認識脊椎整復瑜珈之概念與內涵。

三、透過有氧及瑜珈體驗經驗身體與心靈的放鬆，達到身心健康及自我療癒。

參、辦理單位
1、 指導單位：教育部國民及學前教育署。
2、 主辦單位：澎湖縣政府教育處。
3、 承辦單位：澎湖縣學生輔導諮商中心。
肆、辦理時間、地點：113年5月22日（三）澎湖縣基督教女青年會館(馬公市信義路43-1號)。

伍、實施對象：澎湖縣政府所屬學校專任教師、代理教師、教保服務人員及校長共計30名（含輔諮中心專輔人員）。 
◎備註：本縣「113年度教師諮商輔導支持服務計畫」項下之教師團體工作計畫，以本年度未參加過之教師優先綠取，若該場次活動報名人數未達上限，則接受本年度已參加過之教師參加。
陸、課程內容

	      日期

時間
	113年5月22日（三）
	主講人
	備註

	13：40-13：50
	報到
	輔諮中心
	

	13：50-14：50
	輔具介紹及基礎有氧活動講解
	劉淑貞老師
謝羽潔助教
	一節

	14：50-15：50
	壺鈴有氧教學
	劉淑貞老師

謝羽潔助教
	一節

	15:50-16:10
	休息一下
	輔諮中心
	

	16：10-17：10
	輔具介紹及基礎瑜珈活動講解
	劉淑貞老師

謝羽潔助教
	一節

	17：10-18：10
	舒活、脊椎整復瑜珈教學
	劉淑貞老師

謝羽潔助教
	一節

	18：10-18：20
	提問與討論
	輔諮中心
	

	18:20~
	賦歸
	
	


柒、報名相關事宜
（一）報名日期：即日起接受報名至5月17日(五)止，逕至全國教師在職進修資訊網報名。
（二）請學校准予參加人員公（差）假登記，並準時出席。
