身體虛弱，想要透過運動獲得改善嗎？

想要運動，但又怕產生運動傷害或肌肉酸痛嗎？
可同時強化肌肉適能、心肺功能、增加多餘熱量消耗及男女老少都適用的
「環狀阻力運動」即將開班！
完全免費參加！(名額有限，請盡速報名！)
只需您每週空出3次、每次30分鐘的時間！

參加對象：本校學生，以體適能不佳或BMI > 30者為優先，或對「環狀阻力運動」有興趣者。
運動時間：每週一、三、四晚上6：30～7：30（視實際報名人數調整開班數）
運動地點：三教107教室

報名及詳情請洽：
體育室

黃耀宗
老師
分機3327、


林宜欣
助理
分機3318





三教108教室
廖哲億
助理
分機3336

★環狀阻力運動：結合液壓式阻力器材及有氧運動達到肌肉適能訓練及能量消耗的目的。根據個人對器材所施予的力量給予相對的阻力，相對於傳統的重量訓練，不易產生延遲性肌肉酸痛及運動傷害，並較易從運動當中獲得成就感及樂趣，針對體弱者尤其適合參加。
