
「2025 健康體位〜剛剛好體態挑戰」活動辦法 

一、對象：教職員工生追求健康者皆可參加(新竹各校區) 

二、報名：即日起至 2025/9/19(五) 12:00 止 

          至校園單一入口->健康自主管理系統->活動預約，報名參加。 

三、活動期間：2025/9/22~2025/11/20(共計 60 天) 

四、活動內容 

(一)   身體組成檢測： 

  

  

  

  

  

  

(二)   飲食教學課程(競賽者必選)與個別營養諮詢(競賽者非必選) 

時間 主題 地點 備註 

10/02 (四) 

12:00-13:00 

始業式(5 分鐘) 

吃對食物快樂瘦 實體及線上 

(實體附健康餐) 

至校園單一入口->健康

自主管理系統->活動預

約，報名參加。 

10/08(三) 

12:00-13:00 

如何健康的外食與

看懂營養標示 

10/13~10/31 
 

個別營養諮詢 線上諮詢 前測完成後 

身體組成檢測 檢測時間 檢測地點 

前測 

(競賽者必選) 

即日起~9/19 

上班日 11:30~13:30 

光復校區 

行政大樓 1 樓 

健康中心 

後測 

(競賽者必選) 

11/20~11/28 

上班日 11:30~13:30 



(限 12 名) 再個別預約日期與時間 
 

(三)   健康自主 60 天挑戰(競賽者必選) 

    連續 60 天使用「健康自主管理系統」記錄每日飲水、運動與體重資料，完成者除可參

加【減脂組】及【增肌增重組】競賽，亦可參與抽獎。 

五、減脂組及增肌增重組競賽辦法： 

(一) 完成身體組成檢測之前測與後測。 

(二)完成飲食教學課程 2 堂與健康自主 60 天挑戰。 

(三)改變生活型態與自主飲食及運動管理。 

(四)成效計分方式 

1.減脂組：採計 BMI、體脂率、腰圍，三項指標的前後測變化數值總和，作為成

效評估依據。 

2.增肌增重組(BMI≦18)：採計 BMI、體脂率、骨骼肌，三項指標的前後測變化數

值總和，作為成效評估依據。 

六、獎勵方式 

   (一)減脂組獎勵:前三名 3000 元、2000 元、1000 元禮券，各 1 名(限學生)。 

(二)增肌、增重組獎勵:前三名 2000 元、1000 元、500 元禮券，各 1 名(限學生)。 

(三)健康自主 60 天挑戰抽獎: 

   1.學生:禮卷 200 元*5 名，100 元*10 名。 

   2.教職員:精美小禮物 10 名。 

(四)主辦單位保有修改活動與獎項細節(在總額度內依成效彈性調整)及終止本活動之權        



利。如有未盡事宜，另以發送信件說明為準。 

    (五)得獎通知及頒獎，預計 2025/12/5 前通知得獎者，含頒獎時間與地點。 

活動承辦人:劉孔群護理師，分機 51105，email: amy.kcliou@nycu.edu.tw 
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