	

您不須要俱備游泳技巧，水中有氧運動過程頭部皆保持於水面上，提供舒適無負擔
輕鬆的環境讓您愉快的運動，幫助孕婦維持基本體能，誠摯推薦給您~
水中有氧運動課程!，歡迎您加入!
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◆上課時間 :每週一、四 / 晚上7：00~7：50(50分鐘)，隨時歡迎加入上課！

◆上課人數：一班最高10人 ◆適合對象：凡懷孕期滿12週或3個月以上至生產前均可報名參加！
◆課程費用：□6堂課4,800元整 □8堂課6,400元整 □12堂課9,600元整 □16堂課12,800元整

□20堂課15,000元整(以上課程費用均含教具、泳池門票費及教練指導費用)。

◆教學單位：台灣水適能協會http://www.aquatafa.org.tw/ 

◆上課地點：台北市中正區濟南路一段71號-成功高中運動中心(入口由林森北路側門進入)。

 PS-搭乘捷運板南線-善導寺3號出口林森南路直行至成功高中

→請由此撕下傳真02-27312396


	


	請先致電確認個人欲上課日期02-27312296 詹老師，完成預約登記請將報名表傳真至02-27312396，

★課程費用：依報名堂數收費，費用含泳池門票、教練費、輔助教具(蛙掌手套)。
★上課時間: 每週一、四 / 晚上7：00~7：50(50分鐘)。請✓選預計上□星期一 / □星期四 / □星期一、四。

	姓  名
	
	出 生
	民國    年   月   日
	身分證字號：

	通  訊

地  址
	□□□       縣       鄉鎮       村       路      段    巷     弄    號     樓

               市       市區      里       街

	聯  絡

方  式
	電話(H)              (O)              行動(1)              (2)

	
	E-mail:                     
	預計上課日期：    月    日起至    月    日止，總計    堂課

	緊急聯絡人
	姓名：               關係：             電話(1)                (2)

	是否在職
	□無  □全職工作  □兼職工作
	您是 □第1胎 □第2胎 □第3胎★預產期：   月   日

	★您如何獲得這活動訊息：

□本會網站 □朋友、同學 □老師推薦 □網路公告 □相關單位網站 □收到信件 □網路留言

□其它：                                                       。






懷孕期間水中運動有那些好處？


★胎兒在羊水中呈現游泳狀態，母親多半將重力放在雙腳，使子宮承受很大壓力，


水中可降低雙腳壓力使子宮浮在水中的狀態，因此胎兒在子宮便會覺得很舒暢。


★在水中的水壓有助於減輕孕婦的水腫，可將血管外水分引至


血管內，能助於利尿、消除浮腫，減降低妊娠期倦懶的感覺。


★水中有利身體散熱，因此運動環境及過程非常輕鬆舒適。


★所有運動項目中，水中較不會使孕婦的心跳及呼吸增加太多，減少身體過度負荷。


★水中運動亦可促進孕婦的肺活量，有助於日後自然生產的順利。


★由於懷孕時期體重的增加、姿勢的改變，使膝蓋較易疼痛，


藉於水的浮力可使膝蓋承受體重的壓力得以緩解，並能達到運動的目的。











