
76 
 

 

 

 
 
    

 1 2 3 4 

1.

 

6
5

4  
3

2  

1  

 

7 

16 

1. 1
 

2. 4
 

3.
 

4.
86 87

 
5.

 

7

6
5  

   

 

 

   

7 

1. 1 4 5

 
2.

1

1  
3.

 
4.

8 1  

 

 1
4

 

1
3

 

1
2

 

1  

4 

1. 3
1 3 1

 
2.

3 1
3

1  

 

3

6  

2

4  

1

2  

 

6 

1.

800/1600
4

http://www.fitness.org.tw  
2.

3
6  

 



77 
 

 
 

   

1 2 3 4 

2.  
 

90

3  

80

90 2  

60

80
1  

 

3 3  

3.  
 

   

 2 2 

1.

2  
2. 2

  

4.  
 

    6 6 

1 5
60 2
6

 

5.  
 

3
3

 

2

2  

1

1  

 

3 3 

 
 

6.
 

3
 

2
 

1
 

 15 15 

1.
5
15  

2.

 
3.

 

7.   

 

   

 5 5 

1.

6  
2. 3

5
1/10
 

 
50

 

 


