全人自然創新領航

健康促進學校


健康促進學校  健康體位  六年級學習單


 

六年_____班 姓名____________
小朋友：你好，現在的你們即將邁入青春期，身體成長的變化明顯也快速，此時運動是最大的助力，長高長胖變均勻，就靠健康飲食及持續運動，別忘了!要天天運動，身體才會健康。
	日期
	星期
	運動項目
	運動的時間長度

	
	（一）
	
	

	
	（二）
	
	

	
	（三）
	
	

	
	（四）
	
	

	
	（五）
	
	

	
	（六）
	
	

	
	（日）
	
	


＊寫出你運動過後的感覺--
____________________________________________________________________

＊有發現自己欠缺的是哪些運動嗎？
□跳躍運動  □柔軟運動  □耐力運動  □肌力運動  □球類運動  □□□□□
＊請重新規劃一週的運動項目及時間
____________________________________________________________________

＊你知道每天帶到學校的書包提袋會影響生長發育嗎？（對的請打勾(）
□書包重量超過體重1/8為過重。

□書包很重用拖拉方式比較方便。

□書包過重會影響脊柱生長發育，背部，手部酸麻。

□每天整理書包太麻煩了，就不要整理。

□最佳背書包的方式為『雙肩背包』最好。

＊你的體重（     ）公斤，算出正常書包（含水壺、提袋、所有提著背著到校的物品）重量：

高雄市港和國小教務處  學務處  關心你

體重（ 56 ）公斤 / 8＝ 7公斤





正常書包重量＝體重（       ） / 8











高雄市港和國民小學

天天吃得飽  日日睡得好  時時笑得很開心


