
嘉義市114年「揪你運動 4.0」增肌減脂競賽簡章 
一、目的： 

為鼓勵嘉義市職場員工及代謝症候群個案養成規律運動習慣，藉由運動自主健康管理
達到減輕體重、減少體脂肪、增加肌肉量、維持健康體位，預防慢性病，特辦理本競
賽。 

 二、指導單位：嘉義市政府、衛生福利部國民健康署 

 三、主辦單位：嘉義市政府衛生局  
四、協辦單位：嘉義市國民運動中心 
五、競賽辦法： 

(一)參加對象： 
設立於嘉義市公司行號機關團體、年齡符合18-64歲的職場員工或嘉義市診所推薦
18-69歲代謝症候群民眾。  

    (二)競賽組別及條件： 
        1.團體報名：嘉義市公司行號機關團體職場員工、代謝症候群民眾。 

(1) 職場組：10人以上組隊報名。 

(2) 代謝症候群組：5人以上組隊。(由嘉義市代謝症候群防治計畫診所推薦參加) 

2. 個人報名：設籍嘉義市。(18-64歲) 

    (三)報名起訖： 
114年4月1日(二)起至 114年 4月 25日(五)止。請至https://reurl.cc/Q5AWdM 下載
報名表，團體組報名由連絡人寄送報名表至主辦單位連絡信箱 

(四)組別： 
 

 

 
 

 
 
 
(五)檢測工具：Inbody 檢測(體重、肌肉量及體脂率) 
(六)檢測費用：衛生局補助。 

(七)檢測時間及地點： 
1. 前測期間：報名後~4月 30日(三)止。 

2. 後測期間：114年 9月 8日(一)~9月 30日(二)止。 

3. 檢測時間：報名後由主辦單位提供「預約前測連結」，依下表檢測日期於前一日

完成預約，無法接受當日預約當日檢測，未預約恕無法免費檢測。 

檢測時段\星期 週一 週三 週四 週五 週六 週日 

上午 10:00~12:00 Ｖ Ｖ Ｖ Ｖ Ｖ  

下午 14:00~17:00 Ｖ Ｖ  Ｖ Ｖ Ｖ 

晚上 19:00~21:00 Ｖ  Ｖ   Ｖ 

 
(八)測量地點：嘉義市國民運動中心4樓(電話：2165788轉 411)。  

 

 

 

組別/競賽項目 

1. 團體報名 

2. 個人報名 

 

1. 職場組 

2. 代謝症候群組 

3. 個人組 

4. 持續參加組 

1. 肌肉量差百分比 

2. 體脂率差百分比 



(九)成績計算標準： 

以主辦單位測量及紀錄的「肌肉量差百分比」、「體脂率差百分比」作為成績計算標

準，團體組以平均值計算至小數點第 4 位。 

1. 計算公式： 

(1)肌肉量差百分比:(後測時的肌肉量-前測時的肌肉量)/前測時的肌肉量×100％  

(2)體脂率差百分比:(前測時的體脂率-後測時的體脂率)/前測時的體脂率×100％  

(3)持續參加組:「前測資料」將取「113、112、111年後測的資料」(優先以113年度

為計算值，若無113年資料將以最近年度計算)。 

     (十)獎勵： 
1. 總計80個獎勵名額，總獎金新臺幣 20萬 3,000 元等值禮券。 

2. 若未達獎勵標準，衛生局保有「獎項從缺」的權利(獎勵標準:肌肉量差百分比 

≥1%、體脂率差百分比未≥5%)。 

3. 衛生局擇日公開頒獎表揚。 

 組別 項目 第 1 名 第 2 名 第 3 名 第 4 名 第 5 名 

團體獎 1.職場組+ 

代謝症候群組 

(共計20組) 

1.肌肉量差百分比 

2.體脂率差百分比 

10,000 9,000 8,000 7,000 6,000 

第 6 名 第 7 名 第 8 名 第 9 名 第 10 名 

5,500 5,000 4,500 4,000 3,500 
 

組別 項目 第1名 第2名 第3名 第4名 第5名 
個人獎 

個人獎 

1.個人組 

2.持續參加組 

(共計60名) 

1.肌肉量差百分比 

2.體脂率差百分比 

2,000 1,900 1,800 1,700 1,600 

第6名 第7名 第8名 第9名 第10名 

1,500 1,400 1,300 1,200 1,100 

第11名 第12名 第13名 第14名 第15名 

1,000 900 800 700 600 

(十一)參賽者須配合事項： 

1. 團體運動照片：自5月-9月期間每月至少上傳團體運動照片4張，寄至承辦單位電
子郵件信箱，檔名請標註單位、日期。 

2. 須配合參加衛生局辦理的營養講座(暫定5/24)、運動課程(暫定5/17、6/28)、科技

運動會等活動，相關活動訊息另行公告。 

六、連絡人：2338066#537 雷小姐、518劉小姐 

七、主辦單位連絡信箱：請將報名表以電子郵件寄至承辦人信箱:aa518mail@gmail.com 

 


