課程名稱：健康與體育 日期：    年   月   日   學生:＿＿＿＿＿  教師:＿＿＿＿＿

[bookmark: _GoBack]一、為配合家中無大型輔具可使用，下述運動為學生皆可在家練習的運動內容，項目分為必做四項及選做五選三，選做部份每做完一項休息五分鐘緩和，運動後記得喝水喔！
二、每個項目都附上影片說明，請帶孩子運動前仔細觀看影片再操作。

	項目
	操作
	時間
	完成請打勾

	上臂被動關節運動
https://youtu.be/qPXRGvBaq-A
	必做
	5分鐘
	

	下肢被動關節運動
https://youtu.be/fmcnIAnnQSo
	必做
	5分鐘
	

	手掌拉筋
https://youtu.be/zg91RetdVtQ
	必做
	5分鐘
	

	腿部拉筋
https://youtu.be/5ZBkWYgNCOU
	必做
	5分鐘
	

	伸展背部(可加入左右側躺伸展)
https://youtu.be/x2wRlzsAZCY
	選做五選三
	15分鐘
	

	小狗趴
https://youtu.be/5Wo-FzFaoxk
	選做五選三
	15分鐘
	

	側身坐
https://youtu.be/WgC8H0tywRE
	選做五選三
	15分鐘
	

	側身轉體
https://youtu.be/VwMt-UOQPLk
	選做五選三
	15分鐘
	

	盤坐
https://youtu.be/utsmQX13Dlc
	選做五選三
	15分鐘
	



