
臺北市教師研習中心事後新聞稿

單位：臺北市教師研習中心

地址：臺北市陽明山建國街2號

聯絡人：輔導組蔡瑜文組長 2861-6942轉220

輔導組洪如杏輔導員2861-6942轉226

【發稿日期】：108年12月7日

【主 題】：108年度教師聯誼活動「人體鍛鍊～覺察‧鬆身•伸展•

自由」身輕氣爽落幕！

【活動時間】：108年11月23日（星期六）及12月7日(星期六)9時至12時

【地 點】：臺北市教師研習中心

【臺北報導】：

臺北市教師研習中心於11月23日、12月7日分別舉辦教師聯誼活動

「人體鍛鍊Ⅰ～覺察與鬆身」及「人體鍛鍊Ⅰ～伸展與自由」，聘請專

業教練帶領參加的各級學校報名教師探索身體地圖，透過細小與輕柔的

動作來重新認識自己的身體與自我的動作覺察，對長期固定在一個姿勢

不動的教師，重新找到一個最優雅的動作質地。

11月23日的活動在幾個基礎的暖身動作下展開探索身體之旅，在教

練引領下運用覺察來啟動本體感覺，讓學員清楚知道動作中的感覺、肢

體位置，及個人對肌肉的控制情形。在半圓拉筋器的輔助下，給予身體

更多不同角度的支撐，輕鬆誘發遺忘已久的靈活度、柔軟度。

12 月 7日的活動則在教練的引導下，從腳到頭一層一層的掃描自

己進行「自我覺察」，再分別緩緩地、輕輕地將腳、頭、手、胸腔、骨

盆等部位連結起來。接著進行呼吸的練習，在知道自己的呼吸模式後並

嘗試更深層的「丹田呼吸」；再來則兩人一組進行「發現心臟、打開心

房」，藉由對方的手，讓心臟的輪廓、空間顯露出來，並感覺心臟的

「動」。最後帶領大家進行顱骨縫按摩、胸鎖乳突肌、肩胛舌骨肌按

摩、甩手、甩腳、站樁及靜坐等身心安頓的基礎功法。

這二場活動主要針對教學現場的教師們所設計的身體覺察，在輕鬆

緩和的動作中，再次與自己的身體重新相會對話，透過清晰鬆柔的能量

進行一場另類的身心體驗！






