
 

國立臺北大學 114 年度  高教深耕計畫 - 執行成果紀錄 

分項計畫 4-2：拓展終身學習 

活動名稱 
開設三峽經絡養生操與體適能班 

活動日期 113 年 12 月 13 日至 114 年 2 月 7 日 

 

活動時間 週五 晚上 19:00-21:00 

活動地點 三峽校區 

活動內容 

 

活動成效  經絡養生操源於東漢馬王堆的《導引圖》，著重經絡、穴位與氣脈運行，鍛

鍊四肢關節和骨骼，是結合中西的養生方法，適合現代保健。此運動可舒緩

緊張神經，放鬆僵硬肌肉，並減輕痠痛壓力。依循九大關節設計，自上而

下、動作舒緩，配合緩慢呼吸。動作簡單、不占空間，隨時可做，不僅能消

除痠痛、強健筋骨、矯正體態，還注重內在平衡。結合飲食與養生運動，有



助預防疾病，是日常保健的良方。 藉由講述法與實際演練的方式，循序漸

進導引學習者的技巧 性，伸展肢體、調整體態、手腳的協調性，放鬆心

情、肌筋膜放鬆， 促進身心健康，喚醒由心靈到身體的健康活力，分享健

康快樂的 人生。 

活動照片 

 

三峽經絡養生操與體

適能班課程內容的介

紹 

活動照片 

 

三峽經絡養生操與體

適能班課程內容的介

紹 



活動文宣 

 

活動影片 
連結網址：推廣教育組網站招生訊息 

活動紀錄：高玉瑄 分機：18406 


