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《旅遊天堂》

 迢迢參拜路  
 千年熊野古道

《人權關懷》

 準備程序，
 是要準備些什麼？

律師工作壓力繁重，享受運動的

過程，成為忙碌生活中最為解憂

紓壓的時刻。法庭的工作是一種

智慧的挑戰，而運動帶給律師的

不僅是耐力的培養，更是勇氣的

展現，這些也都將會呈現於律師

工作中，更能夠堅定勇敢地面對

各種不同挑戰。



執業律師的工作相當忙碌，朝九晚九的常態工時，案牘勞形，每日協

助當事人處理案件，動輒幾百萬賠償金或十幾年有期徒刑，所承擔之心理

壓力更是一般行業所不及，也因此要做好律師的工作，強壯的體魄可說是

必備的武器。

然而，伴隨著執業年資的增長，似乎聽到身旁的律師同道們受五十

肩、胃食道逆流、偏頭痛等病症所苦的比例遞增，維持固定運動的比例卻

相對的遞減，「加班」、「趕狀」、「沒時間」，往往成為律師朋友出門

運動的最大阻力。

為了提醒每天埋首辦公桌前，辛勤工作的會員朋友們，記得站起來

「動一動」，本期的在野法潮特別以「律師一起動一動」為主題，首先介

紹目前台北律師公會旗下各類運動型社團，包含桌球社、羽球社、籃球社、

棒球社、慢壘社、登山社、路跑社、太極拳社、高爾夫球社等，為大家統

整各社團團練時間、活動內容等資訊，提供會員朋友們運動交友聯誼的最

佳管道。其次，本期訪問到幾位愛好運動的同道律師朋友，請他們分享如

何在忙碌的工作中抽出時間運動，而維持運動習慣對於身心靈舒展、工作

執業有什麼益處，以及「好康道相報」─推坑各種新奇有趣、瘋狂的運動

（例如爬樹），讓各位會員朋友嘗嘗鮮。

此外，為了照顧時常久坐辦公室的律師同道們，本期在野法潮也特別

訪問到復健科醫師和整脊保健達人等專家，教導會員朋友們正確的站姿和

坐姿，以避免各種辦公室症候群找上門。本期的「品味生活」也特別推薦

大家試試看即使坐在辦公室也能輕鬆練習的「椅子瑜珈」，讓大家不出門

也能動動身體、拉拉筋、流流汗。

當然，最重要的還是，請大家看完本期在野法潮後，記得站起來「動

一動」囉！

■編者的話

律師一起動一動！

律師
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 台北律師公會高爾夫球隊

08 與自己競賽 挑戰超越自我 杜韻如杜韻如

 台北律師公會桌球社

10 再忙 也要讓工作與運動一「拍」即合！ 賴宛靖賴宛靖

 台北律師公會太極拳社

12 身心共修的全方位運動 杜韻如杜韻如

 台北律師公會慢壘隊

14 男女老少皆宜 充分享受擊球樂趣 杜韻如杜韻如

 台北律師公會羽球隊

16 暢快揮汗揮拍 讓健康「羽」你同行 賴宛靖賴宛靖

 台北律師公會籃球隊

18 肢體靈活度與團隊攻守 默契大考驗 杜韻如杜韻如

 台北律師公會棒球隊

20  最具挑戰性與默契考驗的球類團隊運動 杜韻如杜韻如

台北律師公會登山健行社

22 再忙，也要跟山來場約會 賴宛靖賴宛靖

 台北律師公會路跑社 

24 鍛鍊窈窕體態 挑戰自我體能 杜韻如杜韻如

 台北律師公會運動社團大彙整

26 北律一起動起來 編輯部編輯部

 北律非運動型社團大彙整

27 除了運動還可以玩什麼？ 編輯部編輯部

 「有心運動，就能找出時間！」

28 晨泳、沖冷水澡 50年 范光群沒「三高」困擾 陳婉箐陳婉箐

 「真心想做，沒什麼不可能！」

32 最速女律師 邱靖貽征服六大馬 陳婉箐陳婉箐

 「多方嘗試，終能找到最愛。」

36 律師拚出拳擊教練 詹傑翔日夜都精采 陳婉箐陳婉箐
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在野法潮 37 期 p.59〈傾聽 幫當事

人找出口〉陳明政律師的採訪，

於 p.60 全文最後完整段落為：

「陳明政說，在勞資糾紛中，律師

角色除提供專業法律知識外，若能

將心比心，進一步體會當事人處境，

當對方情緒平穩，自然能降低律師

安全受威脅的可能。」特此更正。
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律師工作壓力繁重，享受運動的過程，成為忙碌生活中最為解憂紓壓

的時刻。法庭的工作是一種智慧的挑戰，而運動帶給律師的不僅是耐

力的培養，更是勇氣的展現，這些也都將會呈現於律師工作中，更能

夠堅定勇敢地面對各種不同挑戰。
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