高雄市政府社會局
「104年度『幸福高雄，創新卓越』學習列車

暨員工協助方案之慢活、樂活人生系列
－健康金人生講座：八段錦及健康金三角養生法」

實施計畫
一、依據
（一）高雄市政府公務人力發展中心104年度「幸福高雄，創新卓越」學習列車實施計畫。
（二）高雄市政府104年員工協助方案—E起關懷‧共創雙Win—實施計畫。

二、目的：為促進員工身心健康，增進同仁正確保健知識，並落實對退休人員關懷照護，維繫退休人員情感，豐富退休後生活，特辦理本研習活動。
三、主辦機關：高雄市政府
四、承辦機關：高雄市政府社會局、公務人力發展中心
五、協辦機關：高雄市政府勞工局、衛生局、捷運工程局等機關。
六、研習主題：「幸福高雄，創新卓越」學習列車暨員工協助方案之慢活、樂活人生系列－健康金人生講座：八段錦及健康金三角養生法
七、研習簡介：
        正脊八段
錦，此為蔡凱宙醫師講述坐臥立行，四個姿勢隨時隨地可做的正脊功法，即坐－雙手托天、推心置腹，臥－抱膝正脊、人魚拉筋，立－高桿正脊、米球穴位，行－閉吼開哈、鶴立雞群。對於現代上班族久坐或長期姿勢不良，導致之脊椎或骨骼所產生之問題，具有良好舒緩效果。
        另健康金三角養生法，即身體結構、飲食、氣血三角兼顧，就能達到身心靈健康及萬物和諧。骨科問題並非只有開刀才能解決，維持身體的端正與平衡常可解決多數疼痛。飲食不是只追求精緻與美味，天然、多樣的「真」食物可抗發炎、防癌治病。氣血循環不單指人體小宇宙，生活空間的空氣流通、氣場良好讓你遠離疾病。
八、講座：蔡凱宙自然骨科診所  蔡凱宙醫師

九、辦理時間：104年7月17日（星期五）上午8時30分至11時30分
十、辦理地點：市府四維行政中心地下二樓大禮堂

十一、參加對象:市府所屬各機關、學校之現職人員及退休人員，額滿為止。

十二、報名事項：

（一）報名日期：104年7月7日（星期二）止。

（一）現職人員：請自行至「公務人員終身學習入口網」線上報名，或請人事單位協助報名（學習機構：高雄市政府社會局/課程名稱：「幸福高雄，創新卓越」學習列車暨員工協助方案之慢活、樂活人生系列－健康金人生講座：八段錦及健康金三角養生法/課程代碼：1040717）。

（二）退休人員：請最後服務機關之人事單位協助填列「退休人員參加名單」後寄至本局承辦人林佩君信箱（jjj12393@kcg.gov.tw）。

十三、行程表：
	時間
	議程
	備註

	08：10～08：20
	報到
	

	08：20～08：25
	人事業務宣導：

1、行政院及所屬機關機構請託關說登錄查察作業獎懲處理原則
2、志願服務宣導
3、公務福利e化平台優惠措施宣導-托育服務優惠訊息

4、員工協助方案宣導

5、性別主流化宣導

6、差勤辦公紀律等相關人事法規宣導
	社會局人事室

	08：25～08：30
	長官致詞
	社會局指派

	08：30～10：00
	八段錦及健康金三角養生法
	蔡凱宙醫師

	10：00～10：10
	休息
	

	10：10～11：30
	八段錦及健康金三角養生法
	蔡凱宙醫師

	11：30
	賦歸
	


十四、經費來源：市府公務人力發展中心學習列車相關經費項下支應。
十五、學習時數：全程參與者依規定核給公務人員終身學習時數3小時。
十六、本計畫如有未盡事宜，得隨時修正之。
