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教育部補助各直轄市、縣（市）政府辦理111年度各鄉（鎮、市、區） 

樂齡學習中心（樂齡學習示範中心）成果報告書 

填表單位：臺南市南化區瑞峰國民小學 

申請單位：臺南市南化區瑞峰國民小學 

課程種類：□樂齡核心課程▓自主規劃課程□貢獻服務課程□樂齡學習社團 

□貢獻服務方案實作（請勾選） 

課程地點：樂齡中心本部■村里拓點 

計畫名稱：興趣課程「養生保健照護課程」 

本部補助金額 新臺幣              元整 

辦理期間 
自  112 年  02 月  13 日起        

至  112 年  03 月  13 日止 縣市（或承辦單

位）自籌經費 
新臺幣              元整 

活動場次或梯次   4  場次  8  小時 參與人次 

男 7 女 13 

合    計 20 

未達20人請敘明開班理由 

 

附件 

□ 宣傳印刷品 □課表或流程表或大綱 □相片光碟  □課程滿意度分析資料 

※免附各類課程簽到表、講義資料、簡報、報名表、講師資料表等，上述資料

請妥存各樂齡學習中心備查 

執行過程及成果概述（至少200字，針對該項課程之執行過程提報，以利檢核）： 

（一）沿續 111年樂齡課程，與學員分享養生、抗老之保健資訊，藉由指壓按摩穴位

來保健，配合實務簡易運動健身操及超覺靜坐，讓社區居民實親身操作體驗，

獲得身體的舒適感，讓身心更健康，同時共享學習樂趣。 

（二）112年參加的學員人數較111年有顯著增加，而且參與的學員皆能勤加練習，建

議113年度可增加上課的次數，讓學員有更多學習和複習的機會。 

（三）因為每年四月下旬至九月上旬，為關山區的農忙時期，建議在申請113年度樂活

課程時，可安排在＂一月中旬至四月中旬(扣除春節連假)＂和＂九月中旬至十

二月中旬＂二個時段，以配合里民的農閒空檔為佳。 

（四）在廣場上課，學員有時候會不知道講師正大說明的的圖片重點，造成誤解。擬

配合上課內容來調整上課地點（學校的視聽教室或在廣場）。 
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效益評估（如問卷調查或學員回饋意見等，至少200字）： 

學員１—很開心能和大家一起參加養生活動，禮拜一晚上我都很認真地學習哦，這樣

可以讓我自己的身體更健康！ 

學員２—每次剛開始在做動作的時候，身體很僵硬，但是動起來以後，有一種筋骨鬆

開來的舒服感。 

學員３--做完眼睛保健按摩，眼睛有＂亮＂起來的感覺；而按穴位，也感覺比較不會

累哦。 

學員４—○○拉我一起來時，因為我年紀較大，身體很硬，很多動作做不來，但大家

會鼓勵我，校長也特別加強指導，我覺得很開心，謝謝校長和大家！ 

學員５—每次上課，都要校長或其他人提醒我要上課了，真的很不好意思，不過每次 

上課的時候，我都有認真學習哦。 

  

日    期：112.02.13  

地    點：關山里關山商號旁 

課程內容：老年常見疾病與老年症候群 

說    明：與學員共同分享養生、抗老之保 

         健重要性，以及相關保健常識。 

日    期：112.02.20   

地    點：關山里關山商號旁廣場 

課程內容：健身抗衰老運動教學 

說    明：學員一起透過拉筋，來增加身體  

         柔軟度；也能及早預防因為衰老  

 所導致的行動不便。。 



 

3 

 

  

日    期：112.03.06   

地    點：關山里關山商號旁廣場 

課程內容：穴位保健與應用 

說    明：介紹指導常用的穴位與功效，並  

          讓學員親身體驗按壓。 

日    期：112.03.13   

地    點：關山里關山商號旁廣場 

課程內容：經絡介紹(護眼操)與超覺靜坐 

說    明：簡介眼睛周遭重要六穴位及實務

操作,以保護眼睛消除疲勞；並

複習超覺靜坐及強化自我練習。 
 


