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場地:綠水樹谷活力館
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綠水樹谷活力館以活力、樂活、幸福為理念，結合樹谷園區自然生態環境，建構一處結合休閒、健身功能，讓身心靈極致釋放的優質休閒空間。綠水樹谷活力館位於樹谷園區服務中心旁，佔地約6400坪，室內活動空間達2740坪，綠水樹谷提供全方位的運動健身、休閒養生、親子活動等功能，建築物採綠建築設計，運用自然環保的素材拉近您與綠水樹谷活力館的距離，館內一應俱全的親水與健身設施、融入館外樹谷苗區綠意盎然的景觀，讓您踏入綠水樹谷活力館，即刻感受到身心放鬆的氛圍，在熱力感染與親切溫馨環繞的空間裡盡情躍動、釋放壓力、親子同樂，幸福健康的生活就此展開!
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游泳是個全身運動,老少皆宜，也是所有運動裡最沒運動傷害的活動。學會游泳，我們就可以保護自己的生命。我最愛游泳了，在熾熱的夏天裡,游泳是最好不過了,能消暑,更可以達到健身的效果。
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· 學會游泳，每個人就可以保護自己的生命，而且進一步還可以救人。
· 一出生就讓他們游泳，這些對孩子的腦部統合、神經系統、還有平衡中樞，有很大的幫助，可以幫助孩子的腦部發展。
· 在自然自在的游泳過程中，一個人的心肺功能會自然增強，血管擴張，血流加速，更會讓你的免疫系統提升。
· 透過溫差刺激的過程中，細胞會活化，對於細胞的刺激會比較快，細胞的收縮變得快速之後，就變得不怕冷。所以在細胞新陳代謝的活化過程中，一個人也比較不會老化，因此長期在游泳的人，看起來會比較年輕。
· 游泳時，所有的水會把一個人保護著，一個人在水中是沒有重量的；唯一可以在無重量狀態下所進行的運動，只有游泳而已,因此,沒有運動傷害。
· 對於一些銀髮族，游泳是一種很好的運動，因為它可以避免鈣質的流失，對所有骨骼的傷害也是最少。
· 當你在水中走路時，會覺得阻力很大，不太能夠走得動，在這種情況之下，阻力大，前進的時候要消耗很多的熱能，所以當你在游泳的時候，就能在不知不覺當中塑身。
· 孩子若從小就能在陸地以外的生活領域之中悠游自在，他能夠想在水裡就在水裡，想在水面就在水面，他就會在這之間產生了自信。
· 當一個人會游泳時，是完全不需要費力的，會像是一條魚一樣，充滿著享受，而且節奏很規律。會游泳之後，會讓你一整天的心情情緒都很好，全身都清爽。
· 游泳完全不受限制。在年齡方面，小嬰兒到一百歲的老人，都可以下水游泳,老少皆宜。
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游泳的場所很重要，最近看到新聞報導，許多人去海邊和溪邊玩水，一不小心就發生溺水事件，每年有不少人因為沒有慎選游泳場所，而喪失去寶貴的生命。
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室內長50M、寬6水道的國際標準游泳池，24小時全天候過濾與全年電腦控制水質與溫度，平日分為兩區，以提供長泳與泳訓不同的選擇。
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活潑有趣的遊戲設施、安全的空間設計，家長可放心讓小朋友在此盡情快樂的玩耍。
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健康概念的水療池，提供部位衝擊、浮浴、湧泉、氣泡等按摩功能，並以多種水溫、噴頭、水流進行身體按療，藉由水的柔性與親和力，使人全身舒暢、精力充沛。
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藉由水溫調節讓皮膚充分放鬆，提高調節溫度的功能，並可促進新陳代謝，達到釋放壓力的效果。
受訪者:老爸
游泳是一種全身運動，也是最沒有運動傷害的活動,所以小朋友從幼稚園開始，我就喜歡帶他們去游泳，也讓他們沒有壓力快樂的學會游泳。雖然許多父母都把小孩子帶去補習班補習,但我覺得健康也是非常重要,所以希望每位家長也能讓小朋友有個快樂的童年！
心得:[image: ]
我覺得游泳這檔事,真的很有趣,好處更是訴說不盡,如果不嫌棄,趁暑假,就趕快找個泳池跳下去吧!!就算你不會游泳,相信過不久,你就能成為一隻水中蛟龍了!!
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瀛海中學  國一3班37號  楊蕎安  於100年8月23日完成
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