
111學年度第1學期 第2週 
           健康週報 
 

【站起來、動 3 0】 
發行日期：111年9月19日 

 

運動的五大好處 

 

1.促進身體健康 

2.增進「心理」健康 

3.提升學習與工作表現 

4.增加肌肉量，讓身體內、外都漂亮 

5.增添自信，帶來正向的影響與改變 

減少久坐，一天至少運動 30 分鐘 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



資料來源: 

參考資料 

https://health99.hpa.gov.tw/material/7181 

 

 

 

 

 

 

 

         

學務處 體育暨衛生保健組 關心您 
 

https://health99.hpa.gov.tw/

