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More   exercise 
More   healthy 

MINUTE
EXERCISE

⼈們���制��的�衡��量�卻忽略了

�動對健�的重�性! 可�因為⼯作�家庭
�原因��法�效����間�動��樣的

現���許�⼈在⽇常⽣活中�乏⾜�的�

動�

先制定⼀個合理的�動計劃�可�根�個⼈的興

�和�間����擇合�的�動⽅式和�間��

單來��就是在⼀天中��⾃⼰��動的�間�

�����堅�每天�動�不斷挑戰⾃⼰�克服

懶�和困難���良�的�動�慣和健�狀��

MATHOD

�動�助於減少��堆積�增加�⾁質量�從⽽

促���健��其��定期�動可�改��眠質

量�幫助我們更�����得更熟��動��助

於提⾼⼼理健��減輕�⼒�焦�和抑鬱�提升

幸福������動�可�增強免疫���使我

們更��抗�病和���

ADVANTAGES

IMPLEMENTATION

推�⼤家我們⼀�鐘�動的計畫! �個計畫的核
⼼理�在於�單�可⾏��應現代⼈的��奏⽣

活���每天僅�⼀�鐘的短暫�動�希�改變

⼤眾對�動的�知�提升�們的�動意願�

⼀分鐘運動計畫

三月份新團體計畫
計畫對象
家庭組(⾄少⼀⼤⼀⼩)
班級組(⽼師及學⽣們)
個⼈組(⾃⼰也能運動喔)

運動影⽚ 上傳位置

獎勵⽅式(四⽉統計後發放)
家庭組:
3⽉完成10-14次，獲得國賓團體電影票⼀張/⼈。
3⽉完成15-17次，獲得⼿作DIY烘焙坊活動/組。
3⽉完成18次以上，獲得⼩巨蛋冰上樂園⾨票
                                                                          ⼀張/⼈。

班級組/個⼈組:
3⽉份共完成12次，獲得神秘運動⼩禮物。


