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Coupang酷澎健康促進計畫結合四大主題，其中運動講座邀請有氧老師示範教學，幫助物流員工建立運

動習慣保持健康。
誰說運動健身一定要出門？Coupang酷澎為第一線員工推出為期六周「酷澎健康促進計畫」（Coupang  Care
　Program），繼營養講座後登場的是運動講座，期待經由建立健康飲食習慣跟規律運動，幫助Coupang酷澎員工促

進健康，蓄積家庭與工作的更多能量

Coupang酷澎設置數十人專業環境安全衛生團隊及常設職場護理師，以充沛的資源照護各級員工健康，尤其是人力

需求較高的物流倉儲，EHS團隊每日進行職場動線維護等檢測，確保物流員工能安全、有效率地完成每日目標。

Coupang酷澎台灣今年5月起首度推出「酷澎健康促進計畫」（Coupang Care Program）結合健康基礎檢測、一對一

專業諮詢、主題式專家講座，利用工作時間內促進個人健康，樹立科技物流業的健康職場新典範。

在Coupang酷澎物流中心工作的柯姓員工指出，近一年來Coupang酷澎的員工健康課程有感增加，因此積極參與公

司系列健康促進活動，一方面提升運動知識，另一方面也期待Coupang酷澎持續這類活動，就像是多一個人關心自

己。

運動講座主講者、專業有氧舞蹈老師李芝嫻老師建議，如果想開始培養運動習慣，可以從上肢活動著手，對於初學

者身體的負擔較小；理想情況還是建議每周至少運動２次，讓身體持續熟悉動作並漸漸增加強度。

https://tw.coupangcorp.com/archives/4826/
https://tw.coupangcorp.com/archives/4826/
https://tw.coupangcorp.com/archives/4826/


Coupang酷澎邀請有氧老師指導物流倉儲員工核心肌群訓練，有助於加速脂肪消耗、減輕身體負擔。

在無器材肌力課程中，李芝嫻老師主要強化核心肌群訓練，從最基本的手臂伸展、高抬腿等暖身動作，搭配音樂節

奏循序漸進至左右平移，逐漸喚醒酷澎員工的身體。

接著透過捲腹式、深蹲等動作，鍛鍊一般人平常比較少活動的腹直肌、腹斜肌與臀腿肌群。物流員工在暖身時還面

露愜意，但隨著運動強度增加，蹲下與抬腿等大範圍運動頻率更高，員工們迎接挑戰，彼此鼓勵打氣，在歡樂地氣

氛下一同完成為期一小時的肌力訓練課程。

李芝嫻老師觀察兩場課程中員工的表現，稱許員工們十分投入，即便一開始跟不上動作，幾次下來都越來越好。她

相信大家可以將所學的動作帶進日常生活，並持續練習。

Coupang 酷澎致力提升員工健康意識　鼓勵運動也促進兒童福祉

Coupang酷澎不定期舉辦健康課程，與員工一起動一動。上半年邀請教學經驗超過15年的有氧老師曾洋溎以隨手可

取得的毛巾為道具，指導Coupang酷澎台北101辦公室員工伸展肩關節跟髖關節。曾洋溎也說，過去受邀為外商公

司擔任健康顧問，卻未直接替員工授課，「希望各大企業能向Coupang酷澎看齊，為員工健康著想」。



Coupang酷澎將毛巾操跳進台北101指導員工伸展關節，讓具有企業教學的老師十分肯定。

Coupang  酷澎去（2024）年在台灣投入數十億台幣於各項環安衛措施，包含替位於台北101的辦公室員工設立高效

健檢站，由專業醫療團隊協助員工控制代謝症候群、進行癌症篩檢，並養成戒菸、飲食管理及運動等健康習慣。同

時，配合衛生福利部「青壯世代心理支持健康方案」，Coupang酷澎員工協助方案（EAP）提供　24小時專線關懷與諮

詢服務，並在辦公室及物流中心舉辦系列活動，提升員工職場溝通力與穩健夥伴關係。� 

同年11月，Coupang 酷澎世界各地辦公室舉行步行挑戰賽，並將公益目標作為動力，在8成參與者每天跨出7000步的

努力下，成功捐出2000萬韓元予聯合國兒童基金會（UNICEF），幫助世界各地有需要的兒童，既照顧自身健康也為兒

童福祉盡一份心力。


