
臺中榮總 108 年健康減重班招生簡章 
 

您的健康亮起了紅燈嗎？您有體重過重的煩惱嗎？肥胖不但影響

外觀，也是健康的大敵，您想在不影響健康的情況下，達到減重的目

的嗎？台中榮總開辦健康減重班，由專業團隊告訴您正確的減重觀

念、健康美味的低熱量食物烹調法，整體瘦身與局部塑身之律動，讓

您健康的甩掉肥肉，迎接亮麗的未來！ 

 

 

本班特色及師資簡介： 

1. 家醫科主治醫師解說肥胖與疾病的關係 

2. 營養師群個別指導您所需要的減重菜單，協助您正確、有效的

選擇食物。 

3. 復健師提醒您如何避免運動傷害。 

4. 體適能老師教您居家實際可行的有氧舞蹈。 

    5. 小班制，全程個別輔導。 

 

招生對象： 

1.體重超過或等於身體質量指數 (BMI)  26以上 

2.有三高或肥胖病友 

3.需具備書寫能力 

    4.年滿 15歲以上，限 30名 

 

     

上課時間：7月 13日~8月 31日，分 8週上課、週六上午 9-12點 

 

 

上課地點：員工餐廳餐敘室、員工運動中心 

 

上課費用：4000元/人(本院員工、家屬、舊生以及 2人以上同行 

          優惠價 3600元) 

 

報名辦法： 

1.以電話報名 

            ＃電話：(04)23592525轉 2622營養室 

              週一至週五 上午 08:30 ~ 12:00 

                         下午 13:30 ~ 17:00 

2.親自營養室報名繳費 

              週一至週五 上午 08:30 ~ 11:30 

                         下午 13:30 ~ 17:00 



繳費方式： 

1. 親自繳費：攜帶費用至臺中榮總營養室報名繳費 

2. 通訊繳費：(須經審查符合報名資格，否則視同捐款) 

           至郵局劃撥，劃撥帳號： 02434782 

戶名:臺中榮民總醫院，註明參加 健康減重班 

＃繳費截止日期：7月 13 日(額滿提前截止) 
  報名繳費後一律不予退費 

﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍(請自行撕下報名) ﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 
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108 年健康減重班課程表 

日期 時間 9:00-9:10 9:10-11:00 11:00-12:00 

7/13 
活動內容 報到. 體能測驗 

體適能時間 

減重基本概念 

飲食記錄填寫法 

7/20 

時間 9:00-11:00 11:00-12:00 

活動內容 減重經驗分享 
 (陳昭秀營養師) 

體適能時間 

7/27 

時間 9:00-11:00 11:00-12:00 

活動內容 認識食物六大類 

(陳維禎營養師) 

體適能時間 

8/3 

時間 9:00-11:00 11:00-12:00 

活動內容 肥胖和腦中風的罹患風險 

(神經內科醫師) 

如何減少運動

傷害 

(陳彥文復健師) 

8/10 

時間 9:00-11:00 11:00-12:00 

活動內容 食品標示、低熱量飲食及運用 

(黃子睿營養師) 

體適能時間 

 時間 9:00-11:00 11:00-12:00 

8/17 活動內容 超商實務教學 
(廖瑞華營養師) 

體適能時間 

 

 時間 9:00-11:00 11:00-12:00 

8/24 活動內容 外食食物之選擇 
(楊紋青營養師) 

體適能時間 

 

 時間 9:00-10:30 10:30-11:00 11:00-1200 

8/31 活動內容 體能測驗 

體適能時間 

減重經驗分享.

頒獎. 

輕食享宴 

 

 

http://hospital.kingnet.com.tw/desweiclasspart3/page12.html

