








3.活動心率保持大約在130次/分鐘左右的體育活動 。

計劃是透過鼓勵學生完成體適能測試、記錄運動行為、飲食及睡眠習慣

等三方面，提升學生保健的意識，達致改善學生體質，促進健康成長的

目的，而計劃名稱中的123意義在於：


























