
「樂活」是Lifestyles of Health and Sustainability 的縮寫LOHAS音譯而來，意指持續性的以健康的方式過生活，寵愛自己、善待地球的生活態度。 

美國社會學者雷保羅（Paul Ray）於1998年寫了一本《文化創造：5000萬人如何改變世界》定義了樂活族：一群人在做消費決策時，會考慮到自己與家人的健康和環境責任，希望能過著舒適簡約的生活。
LOHAS興起，是因為地球臭氧層破洞、環境惡劣化、人類變緊張和壓力大興起。因此，樂活族追求要過一個去污染、減除內在壓力的生活。樂活族關心環境生態，也等於關心自己，而過著健康、快樂的日子。LOHAS的潮流不只是一種生活態度，並尋求個人價值和心靈的平和，更是人類對於永續未來的期許。 
目前美國每四人中有一人是樂活族、歐洲約是三分之一，英國早在1946年就實施有機認證，是全世界最早有機認證的國家，可說整個國家就在支持樂活。這股被視為新世紀的生活方式，日本已迅速蔓延開來，現正漸漸的影響著台灣人的生活態度囉！
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飲食習慣決定了我們的身體狀態，飲食是一切健康的基礎，必須注意以清爽和對身體健康有益、有利代謝，讓身體輕暢為宜。來看看以下幾個飲食法則吧！

食材選擇仔細確認來源乾淨，才能吃得健康又安心。例如：不選擇過度精緻的米，而是選擇糙米、五穀雜糧。

烹調方式盡可能以清淡、燉煮、火烤及涼拌取代油炸的方式，且烹調的溫度低，較能維持食物的營養價值。

外食選擇避免過度油膩、高脂、重口味及過度精煮的食物。選擇經檢驗「無添加」防腐劑與人工味精的商品。
[image: image2.png]



[image: image3.png]FETEMERALE AR TESHLTERES  heE

BEEEER HABTRE-
M RAR LRI WETAE
AT BEN | BB LB

L
i [ BETERE
[Ty EHEE BRI - BTk |

WEMRE  BREEREEE
REVHE |

LERAMEE
) [FEK] BETERE  TEKS -

FEH
(R T8 T BB TS -

8 -
[E+1EiE ) TERAR

EMMBTIER ¢

[HHE] 4% i (8] B BTSN -

i LA

Step 1 ERIRE (8] AstnEE—Ek L

Step2 AR ERE T RIEI08 [BHETH ]
BlgENT

B ¢
Step 1 @M (8] EHHE— @R
Step2 JAx REEIREwE SR





[image: image4.png]



[image: image5.png]BT B — By RS EE) [PILATES RN £ & S DRI TR | HITHAERAL
HREL > TSR « TEE  HRRRARE o MMM - STEAR ERISOSN - BTLHARE
Tt | R—ERERAVESE  (EIEE - RERE—FESANE  FEGRIEEAR TR

TR [PILATES SiniRNT | MIEES) © (FTLHERSEMINE | SSEEF - EWENELAE
¢ EEE - IR IR - BANEE | ARTEASIRNSNS | FERERENEG  HRATER
{5 TIANR] ~ [F@E] © [FE] BEEEE -

RRFEFER Half Roll Back
1) SELEE FF  REESCA-
2) R EAETIE -

3) RS I R -
4) 5 - BRSO — R -
5) Eifs-
6) I8 § IWEHIEAEHTIIR -
7) iR ORI R T IRER -

SEIGRATES Breast Stroke Preps
1) MFESEMEN * ST 8k » FHB - FRIHE WS -
2) U5+ EIPVFAIAY TR -

3) oL » BHERE LN © EIHERRIE -
4) RS TR -

5) RERORE -

6) Eig3-
7) IR § HBRAR » FEFI -

) iR | FHAE » MRTAASE0esE -
9) BEEHBET T 2B RE -






 INCLUDEPICTURE "http://www.7-11.com.tw/event/060426lohas/pic/c4-3.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image6.png]BRIGREHSIngle Leg Stretch

1) 855  TIRMEE © S00°  ETIEEIERNE  BEBIETH © SHHIBMTIRN

2) 5, » F B » B
3) ki - et -

4) 555 TR -

5) {ERIDRHER R -

6) Eig8-10% -

7)iER | BATRE  BATIE » BT TRME -
) iR  BE TFRHE * 58 A FEETE -

e B 3 ¥

R

BET [MUEROHE] - (P RAEGE EE — 50

B E N [

R TEE | |

QualityCare Lady's clubsEseH

TR




