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講題：節拍超慢跑－【穩定三高.消除內臟脂肪.舒緩壓力.增強免疫力.提
升睡眠品質…等】 

課程特色：輕鬆易學在不酸不痛不硬不喘的情境下，慢慢調整身體有舒緩壓

力，且讓三高穩定體重管理好效果。 
演講大綱 

一、節拍超慢跑-尋找節拍音樂．赤腳感受練習 

二、跑步技術四要領．四口訣 

三、最佳燃脂運動區間．節拍超慢跑最佳心律 

四、減掉的體脂肪到底跑去哪裡？ 

五、超慢跑的好處 

六、成功案例分享 

七、飲食建議－正常版 211 餐盤．血糖高 133 餐盤 

    

節拍超慢跑課程中會帶領大家體驗跑步技巧要領，鞋子不拘（高跟鞋或皮鞋可赤

腳在地板上體驗會更有感喔！） 
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