附件3
亚健康康复类、科学减重类、科学健身类培训课程大纲

《亚健康康复类培训课程大纲》

一、培训目标
通过系统的功能训练，帮助学员缓解常见慢性疼痛，提升身体机能，增强工作效率，营造健康、积极的工作氛围。培训分为初级、中级和高级三个级别，分别针对不同部位的慢性疼痛进行针对性训练，使学员掌握科学的自我训练方法，预防和缓解慢性疼痛。
二、培训时间
初级培训：4个学时；
中级培训：8个学时；
高级培训：12个学时。
三、培训内容与安排
（一）初级培训：腰部常见慢性疼痛缓解训练
 1.理论教学（1学时）
（1）腰部解剖结构与功能：介绍腰部的骨骼、肌肉、韧带等结构，以及其在日常活动中的作用。
（2）常见腰部慢性疼痛原因：如久坐、不良姿势、肌肉劳损等。
（3）预防腰部疼痛的方法：正确的坐姿、站姿、搬重物姿势等。
（4）功能训练的重要性：结合《腰部功能强化训练》一书内容，讲解功能训练对缓解腰部疼痛的科学依据。
 2.实践操作（3学时）
（1）腰部功能评估（7个评估动作）；
（2）呼吸练习（2种练习）；
（3）胸椎灵活性练习（8种练习）；
    （4）髋关节灵活性练习（8种练习）；
（5）髋关节铰链练习（4种练习）；
（6）核心稳定性练习（6种练习）；
（7）核心力量练习（6种练习）；
（8）全身功能力量练习（6种练习）。
 （二）中级培训：肩颈部、手腕和肘部常见慢性疼痛缓解训练
1.理论讲解（2学时）
（1）肩颈部解剖结构与功能：介绍肩颈部的骨骼、肌肉、神经分布，以及其在日常活动中的作用。
（2）常见肩颈部慢性疼痛原因：如长时间伏案工作、不良姿势等。
（3）手腕与肘部解剖结构与功能：介绍手腕和肘部的关节结构、肌肉和韧带，以及其在日常活动中的作用。
（4）常见手腕和肘部慢性疼痛原因：如过度使用、重复性动作等。
（5）预防肩颈部、手腕和肘部疼痛的方法：正确的坐姿、工作姿势、休息方法等。
（6）功能训练的重要性：结合《肩关节功能强化训练》一书内容，讲解功能训练对缓解肩颈部、手腕和肘部疼痛的科学依据。
（7）现场案例演示。
2.实践操作（6学时）
（1）肩部功能评估（6个评估动作）；
（2）呼吸练习（2种练习）；
（3）肩关节灵活性练习（8种练习）；
（4）腕关节灵活性练习（6种练习）；
（5）胸椎灵活性练习（8种练习）；
（6）肩胛胸廓关节稳定性练习（4种练习）；
（7）盂肱关节稳定性练习（8种练习）； 
（8）腕关节稳定性练习（8种练习）；
（9）上肢功能力量练习（12种练习）。
（三）高级培训：膝关节和足踝部常见慢性疼痛缓解训练
1.理论讲解（2学时）
（1）膝关节解剖结构与功能：介绍膝关节的骨骼、韧带、半月板、肌肉等结构，以及其在日常活动中的作用。
（2）常见膝关节慢性疼痛原因：如久坐、过度运动、关节磨损等。
（3）足踝部解剖结构与功能：介绍足踝部的骨骼、韧带、肌肉等结构，以及其在日常活动中的作用。
（4）常见足踝部慢性疼痛原因：如扭伤、长时间站立、鞋子不合适等。
（5）预防膝关节和足踝部疼痛的方法：正确的运动姿势、良好的运动习惯等。
（6）功能训练的重要性：结合《膝关节功能强化训练》一书内容，讲解功能训练对缓解膝关节和足踝部疼痛的科学依据。
2.实践操作（10学时）
（1）下肢功能功能评估（8个评估动作）；
（2）踝关节灵活性练习（12种练习）；
（3）膝关节周围软组织松解与肌肉拉伸练习（12种练习）；
（4）下肢稳定性练习（10种练习）；
（5）下肢动作模式练习（6种练习）；
（6）踝关节功能力量练习（10种练习）；
（7）膝关节功能力量练习（10种练习）；
（8）下肢整体功能力量练习（10种练习）。
四、培训方式
培训采用理论讲解与实践操作相结合的方式，其中实践操作占总学时的三分之二以上。理论讲解部分通过多媒体教学，结合图片、视频和案例分析，帮助学员更好地理解相关知识。实践操作部分由专业教练进行现场示范和指导，确保学员掌握正确的训练方法和姿势。
五、培训器材
瑜伽垫、筋膜球、花生球、泡沫轴、弹力带、迷你带。
六、培训师资
邀请具备丰富理论和实践经验的业内专家担任培训讲师，确保培训内容的专业性和科学性。
七、培训考核
培训结束后，对学员进行考核，考核内容包括理论知识测试和实践操作演示。理论知识测试采用闭卷考试形式，主要考察学员对相关知识的掌握程度；实践操作演示由学员现场展示所学的训练方法，由培训讲师进行评分。考核合格者颁发培训结业证书。
八、培训效果评估
培训结束后，通过问卷调查、学员反馈、跟踪回访等方式，对培训效果进行评估。了解学员对培训内容的满意度、掌握程度以及实际应用情况，以便不断优化和改进培训方案，提高培训质量。
九、注意事项
（一）学员在参加培训前应进行身体检查，确保身体状况适合参加相关训练。
（二）在实践操作过程中，学员应严格按照教练的指导进行训练，避免过度用力或错误姿势导致受伤。
（三）培训期间，学员应穿着舒适的运动服装和鞋子，保持良好的精神状态。
（四）学员在日常工作中应坚持所学的训练方法，定期进行功能训练，以达到预防和缓解慢性疼痛的效果。
希望本次培训能够帮助学员及企业职工缓解慢性疼痛，提升身体素质，为企业的健康发展贡献力量。






《科学减重类培训课程大纲》

一、培训形式
线下互动教学（理论+实操+案例分析）。
二、培训内容与安排
（一）初级培训-体重管理基础（4学时）
1.目标
掌握体重管理核心知识，具备自我体重管理能力 
2.课程内容 
（1）认知模块（2学时）
- 肥胖的公共卫生现状与企业健康管理需求；
- 认识肥胖（疾病），理解体重管理的科学原理（能量平衡、代谢机制）；
- 常见误区解析和主流药品的副作用提示（节食/代餐等伪科学和减肥药）；
- 营养在体重管理时常用方法，及如何选择（血糖控制，5+2轻断食，地中海，哥本哈根，16+8等）；
- 如何为自己制定一份专业、有效、可执行的减肥运动方案；
- 运动在体重管理时常用方法，及如何选择（最大脂肪氧化强度训练，高强度间歇性训练，循环训练等）。
（2）方法及实操模块（2学时）
- 基础工具使用：BMI/体脂率/腰围测量实操；
- 解读评估报告和制定阶段性减脂目标；
- 减脂塑性训练动作的学习和训练：心肺、全身、腰腹、臀、腿、肩臂；
（二）中级培训-体重管理指导（8学时）
1.目标
精进体重管理知识和方法技能，能设计团队减重方案并处理常见问题。
2.课程内容
（1）进阶理论-生存场景工具箱（2学时）
- 商务宴请场景；
- 深夜加班场景；
- 碎片化运动场景；
- 情绪性进食场景；
- 代谢适应与平台期突破方案；
- 运动与营养方案的融合，如何实现1+1大于2。
（2）技能深化（6学时）
- 运动进阶：动作、方案
- 简单的营养评估
- 如何帮助他们完成一次21天减肥循环 
（三）高级培训-健康体重管理（12学时）
1.目标
具备企业健康管理体系搭建与效果评估能力
2.课程内容
（1）战略模块（2学时）
-健康企业政策解读；
-体重管理收益测算；
-多部门协作模型；
-健康文化落地。
（2）技术模块
·数字化工具应用（1学时） 
  - 可穿戴设备数据解读与员工隐私保护；
  - 运动平台功能了解及应用。
·干预技术（1学时）
  - 基因检测与个性化营养、脑肠轴应用等；
  - 常见办公室肌骨痛和运动损伤预防与康复训练。
·利用企业的健身房（5学时）
  - 健身器械的训练动作学习；
  - 健身小工具的训练动作学习；
  - 利用设备组织小团体减肥训练。
·团体体重管理活动组织（3学时）
  - 流程搭建要素
  - 健康供应链改造
  - 游戏化干预系统
  - 补贴方案优化

















《科学健身类培训课程大纲》

科学健身类培训-健身气功·八段锦分为初级、中级、高级三个层次的培训课程。
一、初级培训课程内容（4学时）
（一）健身气功·八段锦教学单元一（120分钟）
1.健身气功·八段锦简介；
2.学习健身气功礼节；
3.学习起势动作：抱球桩；
4.学习第一式：两手托天理三焦；
5.学习第二式：左右开弓似射雕；
6.学习第三式：调理脾胃须单举；
7.学习第四式：五劳七伤往后瞧。
（二）健身气功·八段锦教学单元二（120分钟）
8.学习第五式：摇头摆尾去心火；
9.学习第六式：两手攀足固肾腰；
10.学习第七式：攒拳怒目增气力；
11.学习第八式：背后七颠百病消；
12.学习收势动作。
初级培训课程以形体动作的规范为主，注重学招练势、动作形似，采用意、气服从于形的理念进行培训。
培训重点：一是学习八段锦基本动作，二是练习八段锦基本手型手法、步型、步法，三是初步了解每式动作方向路线。
二、中级培训课程内容（8学时两天内完成）
（一）健身气功·八段锦教学单元一（120分钟）
1.健身气功·八段锦呼吸方法简介
2.学习精讲健身气功·八段锦动作技术要点，结合八段锦动作体会呼吸方法。
3.学习起势动作：抱球桩动作及呼吸方法。
4.学习第一式：两手托天理三焦动作及呼吸方法。
5.学习第二式：左右开弓似射雕动作及呼吸方法。
（二）健身气功·八段锦教学单元二（120分钟）
6.学习精讲健身气功·八段锦动作技术要点，结合八段锦动作体会呼吸方法。
7.学习第三式：调理脾胃须单举动作及呼吸方法。
8.学习第四式：五劳七伤往后瞧动作及呼吸方法。
9.学习第五式：摇头摆尾去心火动作及呼吸方法。
（三）健身气功·八段锦教学单元三（120分钟）
10.学习精讲健身气功·八段锦动作技术要点，结合八段锦动作体会呼吸方法。
11.学习第六式：两手攀足固肾腰动作及呼吸方法。
12.学习第七式：攒拳怒目增气力动作及呼吸方法。
13.学习第八式：背后七颠百病消动作及呼吸方法。
14.学习收势动作及呼吸方法。
（四）健身气功·八段锦教学单元四（120分钟）
15.练习健身气功·八段锦整套动作，熟练掌握技术要点和方法，结合八段锦动作体会每一式的呼吸方法。
中级培训课程以形体动作配合呼吸为主，注重动息结合、意气劲达，采用形、意服从于气（呼吸）的理念进行教学。
 三、高级培训课程内容（12学时两天内完成）
（一）健身气功·八段锦教学单元一（180分钟）
1.健身气功·八段锦意念方法简介。
2.学习精讲健身气功·八段锦动作易犯错误及纠正的方法，结合八段锦动作体会意想动作、意念呼吸、意念放松、意守部位、意念经络的方法。
3.学习起势：抱球桩动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
4.学习第一式：两手托天理三焦动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
5.学习第二式：左右开弓似射雕动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
（二）健身气功·八段锦教学单元二（180分钟）
6.学习精讲健身气功·八段锦动作易犯错误及纠正的方法，结合八段锦动作体会意想动作、意念呼吸、意念放松、意守部位、意念经络的方法。
7.学习第三式：调理脾胃须单举动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
8.学习第四式：五劳七伤往后瞧动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
9.学习第五式：摇头摆尾去心火动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
（三）健身气功·八段锦教学单元三（180分钟）
10.学习精讲健身气功·八段锦动作易犯错误及纠正的方法，结合八段锦动作体会意想动作、意念呼吸、意念放松、意守部位、意念经络的方法。
11.学习第六式：两手攀足固肾腰动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
12.学习第七式：攒拳怒目增气力动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
13.学习第八式：背后七颠百病消动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
14.学习收势动作易犯错误、纠正方法及配合呼吸意念进行教学。
（四）健身气功·八段锦教学单元四（180分钟）
15.练习健身气功·八段锦整套动作，熟练掌握八段锦动作易犯错误及纠正的方法，结合八段锦整套动作体会意想动作、意念呼吸、意念放松、意守部位、意念经络的方法。
高级培训课程以意念导引形、气为主，注重形神俱妙、自成风格，采用形、气服从于神意的理念进行教学。力争做到思想与行动一致、身心合一。
以上培训计划仅供参考，可根据实际情况进行调整和优化。
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