[image: image1.wmf] 

[image: image2.png]


[image: image3.png]


.


1版              

2  版                     
     我的老師－吳晞瑗      彼拉提斯班  吳妹
  士林長青大學建校至今已有九年，許多學科一開始就有了；唯獨彼拉提斯班成立至今只有短短兩年。雖然是新開的科目，但因它能增進健康，故就學的人數非常踴躍，這學期有學員三十二名。
  彼拉提斯（Pilates）是一種運動的名稱，發源自西方，常用於復健。運動的重點在於脊椎與核心肌群的訓練，核心肌群指的是腹部這一圈所有的肌肉，希望藉由運動使腰部變得更協調、靈活、對稱。同時，可以提升老年人身體的修復、延緩老化、增加身體的平衡感，是一種很溫和的運動。
上課時間是每週五上午8:15〜9:15，由吳晞瑗老師授課。教室設在一間牆壁有鏡子的綜合大教室內，上課時全體師生都是坐在椅子上，打赤腳，學員隨著老師所示範的動作及口令跟著操練。這套「座椅彼拉提斯」是吳老師專為長者而設計的。她體貼長者們的膝蓋與關節可能已有退化、或者有骨質疏鬆症、椎間盤突出等問題，脊椎可能已不對稱，難以久站，所以坐在椅子上做運動，就能減少身體的負重，不會有勞累的感覺。  

吳老師是一位身材窈窕的美女，個子很高，眉清目秀，一頭秀髮梳成馬尾裝，顯得神采煥發。她的學歷非常高：是國立台灣體育學院舞蹈系畢業、台北市立體育學院舞蹈學系碩士班舞蹈科學組畢業。其畢業論文為「座椅式彼拉提斯介入對年輕老年人姿勢平衡之影響研究」。可授課程有：坐姿脊椎伸展運動（銀髮族）、瑜珈、彼拉提斯、爵士樂、現代舞等。
其經歷更是顯赫：自1999年開始嶄露頭角，得過許多：榮譽表現、研習證明、專業發表、專業認證等成績。是國內體育、舞蹈界的菁英，也曾獲美國有氧協會「AFAA」頒發教練執照。可見吳老師早已揚名國際。
工作資歷豐富多元，曾擔任多所：大學、藝校、體專等的舞蹈教師；以及TVBS電視台的「健康兩點零」節目體適能教練。
吳老師多才多藝、年青有為，教學認真；但要教導我們這群「老」學生做運動實在不容易，因為我們年事已高，身手遲緩、筋骨僵硬，有些動作難免達不到老師的要求，所幸老師體諒我們這把「老骨頭」伸展度有限，不予深責。在一個小時的教練過程中，老師還不時提醒我們要循序漸進，千萬別逞強。老師教我們如何用腹部呼吸、伸展雙手、雙腳做各種動作、轉動腰部核心肌群、做腳趾運動等；最後放鬆全身，閉目深呼吸；在打哈欠後下課。練完功後，人會感覺神清氣爽。
  我的老師吳晞瑗，年紀輕輕已有如此輝煌的成就，假以時日，將來前途一定會無可限量！我們何其幸運，有這麼好的老師來教導健身的方法。在此呼籲其他同學，快來加入我們的行列，讓我們都能擁有健康的身體、過快樂的晚年生活。97/10/03
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07/07  社工參與社區資源聯繫會議

07/08  日間照顧服務員麗清、阿美參加CPR訓練。

07/09  24小時失智團體家屋正式開辦。

07/11  日間照顧督導及照服員參加CPR訓練。 

07/14  日間照顧舉行腸病毒小家衛教 。
07/15  社工國強督導受邀至南港老人服務中心教授－『社區關懷據點輔導設立之方法』。
07/16  舉辦第三場次社區照顧關懷據點種子教師訓練。
07/18  臺北市政府社會局97年度第三次居家服務聯繫會報。
07/21  北市長照中心參觀日間照顧。

7/25   社工督導國強、社工員志展拜訪士林區後港派出所洽談社區合作事宜。
07/26  中心服務台重新隔間完成。

07/30  基隆長照中心32人參觀日間照顧中心。

07/30  日間照顧舉辦慶生會。

08/06  王玠老師讀書會。

08/08  日間照顧舉辦父親節活動。

08/13  社工員志展、秋菊、麗娟至中山老人服務中心參加老人中心聯合外聘督導訓練。
08/14  宜蘭伊甸參觀日間照顧及中心。

08/15  宜蘭伊甸參觀日間照顧及中心。

08/18  舉辦志工團集會及志工訓練。

08/19  於中心舉辦社區據點志工進階訓練。
08/21  舉辦第四場次社區照顧關懷據點種子教師訓練。

08/21  日間照顧舉辦八月慶生會。

08/22  日間照顧舉辦在職訓練-方隆彰老師主講情緒自我管理。

08/25  社工員佳僼應邀至基隆仁愛之家授課
08/25  日間照顧舉辦義剪、職能治療活動。

08/27  日間照顧舉辦傳承藝術成果展。
奉獻起訖：97年7月01日至97年9月30日
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	林秀真
	十萬元整奉獻團體家屋
	毅盛食品
	二千八百五十元整
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