私立再興中學101學年度校園減壓列車巡迴講座
樂活紓壓工作坊
    輔導室為紓解教師工作壓力，提升教師身心健康，增進教師教學效能，特申辦臺北市教師研習中心「101學年度校園減壓列車」，邀請明日醫學基金會董事李章智老師，於102年5月23日下午1：30～4：30蒞校，進行「以樂活紓壓工作坊」研習。
  李老師以「不健康管理  健康不管你」開宗明義提醒學員現代人的危機：

1.環境不佳汙染多-缺氧毒素，怪病起。 
2.生活壓力節奏快-身心失衡，情緒差。 
3.姿勢不良缺運動-脊椎不正，內俱損。
養身紓壓之道為老祖宗古老的智慧—法自然，然後介紹呼吸法並帶領學員分段演練“八段錦”，最後，李老師以呼籲學員儘量每日撥空作中低度有氧運動，由形似到觀想，不僅可以紓壓，並能提升身心健康。
    三小時的紓壓課程中，博學的李老師除以簡報及影片立體分解動作介紹外，並針對學員個別問題提出具體改善之道，在李老師親切、認真的指導下，學員們確實達到身心紓壓的目的，並以李老師強調的「天道酬勤」互勉。
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	活動海報
	蔡麗瑱主任致歡迎詞
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	李章智講師
	如何調身、調息及調心
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	熱身運動—調息及伸展
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	八段錦演練
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	個別問題討論
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	腰部放鬆動作示範
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