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腰瘦食堂影片賞析

蘇政瑜營養師

時間:2019.10.4
地點:游藝館

觀賞時,注意這些細節

 大家是什麼原因而想減肥?

 曾經想過什麼錯誤方法來減肥?

 最後成功減肥的因素是什麼?

控制身材有什麼好處?
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進食順序

湯菜肉飯
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健康體位營說明會

蘇政瑜營養師

重要行程
• 10/14（一） 16點～17點30
飲食記錄檢視
運動器材操作教學

• 10/21（一） 16點～17點30
熱量計算教學
減重技巧

• 10/28（一） 16點～17點30
體位測量（健康中心）
頒獎

頒獎

凡期間內減重超過1公斤者
皆可獲得SPARK高蛋白點心一塊

加碼-前三名

• 凡期間內減重前三名者
皆可獲得獎狀乙張和SPARK高蛋白點心一盒

線上表單填寫

填寫期間：

• 10/4～10/10

• 10/14~10/18

總共填寫2次
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本週功課

• 飯減半吃(一碗半碗)

• 不吃麵包、饅頭、蛋糕和餅乾

• 不喝含糖飲料

• 一天喝2800cc的水

THANK YOU!


