114學年第一學期東海大學教師授課計劃表
Course Plan of Tunghai University
	開課系所
	(日)健康與運動學程

	課程名稱
	中文:高齡健康促進

	
	英文:Health promotion for the elderly

	學分數
	2學分
	上課時間
	

	授課教師
	劉鵬達
	聯絡方式
	



	週次
	日期
	授課方式
	內容主題

	第1週
	9/8-9/12
	面授
	認識高齡健康與運動的重要性

	第2週
	9/15-9/19
	面授
	老化的定義與生心理變化

	第3週
	9/22-9/26
	面授
	高齡健康促進的理論基礎

	第4週
	9/29-10/3
	面授
	高齡常見疾病與運動原則（一）：慢性病與代謝疾病

	第5週
	10/6-10/10
	面授
	高齡常見疾病與運動原則（二）：肌少症與骨質疏鬆

	第6週
	10/13-10/17
	面授
	體適能檢測與自我評估

	第7週
	10/17-10/24
	面授
	高齡者身體活動課程設計與指導技巧

	第8週
	10/27-10/31
	面授
	智慧健康生活：數位工具與自我管理

	第9週
	11/3-11/7
	面授
	期中考

	第10週
	11/10-11/14
	面授
	高齡機構參訪與實務交流（一）

	第11週
	11/17-11/21
	面授
	正念與壓力調適技巧

	第12週
	11/24-11/28
	面授
	樂齡運動實作與風險管理(戶外)

	第13週
	12/1-12/5
	面授
	營養均衡與慢性病飲食原則

	第14週
	12/8-12/12
	面授
	高齡機構參訪與實務交流（二）

	第15週
	12/15-12/19
	面授
	高齡友善居家設計與安全評估

	第16週
	12/22-12/26
	面授
	個人健康行動計畫成果分享

	第17週
	12/29-1/2
	面授
	小組報告

	第18週
	1/5-1/9
	面授
	彈性學習週



