新竹市政府108年度推動員工協助方案
健康人生系列─「療癒舒壓：陰陽瑜珈」研習實施計畫
壹、依據：新竹市政府108年度推動員工協助方案實施計畫。
2、 目的：
1、 為協助公教員工面對各種工作及生活壓力，避免負面情緒等能量因停滯阻塞而累積於身體各處，形成疼痛及慢性疲勞以致成疾，爰擬藉由本研習體驗呼吸與進行體位法練習，期透過靜心冥想，讓同仁探索內在深層的自我，並重新認識自己的身體，以清空與療癒自我，為工作及生活注入正面能量。
2、 宣導新竹市政府員工協助方案，期藉由瞭解並使用多樣化的協助性措施，建立溫馨關懷的工作環境，塑造互動良好組織文化，強化團隊向心力。
叁、指導單位：新竹市政府(以下簡稱本府)。
肆、承辦單位：新竹市東區科園國民小學及新竹市立南華國民中學。
伍、研習時間：108年6月26日(星期三)14時至16時，全程參與者核給終身學習時數2小時。

陸、研習地點：新竹市東區科園國民小學體育館二樓律動教室(新竹市科學園路171號)。
柒、研習主題：如程序表。
捌、師    資：張琦苓(Barbie)，各大社區及公司合作瑜珈老師。
玖、參加對象：本府及所屬機關學校同仁（含約聘僱人員、工友及臨時人員），參加人數以20人為限。
拾、報名方式：自即日起至6月17日(星期一)止，請至以下網址https://forms.gle/gVtHs5qhoPER2kJ68 報名，依報名順序依序錄取，參加人員名單將於6月19日於科園國小學校網頁公布，報名後如不克前來請於課程前一週告知承辦單位(電話：6668421-150或5362204-19)。
拾壹、參加研習人員以公假半天登記，教師課務請自理。
拾貳、參加人員請穿著輕便服裝(舒服的長褲)，自備瑜珈墊及大小毛巾各1條，如有瑜珈磚可帶來，如無則免。
拾叁、本研習所需經費由本市東區科園國民小學「國民小學教育－各校經常門分支計畫－講課鐘點、稿費、出席審查」項下支應。
拾肆、本計畫經簽奉核定後實施，修正時亦同。
新竹市政府108年度推動員工協助方案
健康人生系列─「療癒舒壓：陰陽瑜珈」研習程序表
日期：108年6月26日(星期三)14時至16時
地點：新竹市東區科園國民小學體育館二樓律動教室(新竹市科學園路171號)
	時　間
	活動內容
	主講人

	13:30-14:00
	報到
	

	14:00-16:00
	寰宇瑜珈：
1、 肌力訓練
2、 放鬆療癒
3、 靜坐及大休息
	講師張琦苓

	16:00-
	賦歸
	


注意事項：
1、 參加人員請穿著輕便服裝(舒服長褲)，自備瑜珈墊及大小毛巾各1條。如有瑜珈磚可帶來，如無則免。
2、 報名後如不克前來請於課程前一週告知承辦單位(電話：6668421-150或5362204-19)。
