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	每日坐姿超過6小時的女性，其死亡率比起每日坐著少於3小時者高出近1倍。
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	幫助久坐族了解如何將簡單運動融入日常生活與工作中，以提升循環、緩解疲勞並增加工作效率。 久坐族群改善健康最有效的方式即是將運動「生活化」，這份指南提供利用每日通勤時間與工作間隙，透過短距離步行、簡單伸展或超慢跑運動，將運動融入生活作息中。
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	115年度嘉義市政府暨所屬機關學校健康諮詢 第1場次
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