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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
智財權宣導活動海報、班級幹部訓練(宣傳)、小題庫宣

導1-10、109-2原住民獎學金、109-2防震防火防災逃

生演練(2) 

軍訓室 
防詐騙資訊-各種詐騙預防小叮嚀、菸害防制宣導第二

期、藥物濫用宣導第二期、交通安全宣導 

身心健康中心 
109-2生崖規劃系列活動、校園助人同儕培訓會議、

109-2性別平等教育訓練活動、109-2情緒紓壓小團體、

如何預防流感、洗手vs節水 

課外活動發展組 
109-2社區清潔日活動海報、109-2二手書海報、校外獎

學金申請訊息、誠實商店物資募集海報、誠實商店補助

公告、課外組線上服務宣傳 

體育室 
56週年校慶運動會活動訊息、109-2體育幹部座談會、

校外活動相關資訊、運動健康園地 
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 承辦人：洪照惠  電話：05-2267125 轉 21933   位置：生有樓 1樓 B105 

校園性侵害性騷擾和性霸凌

申訴專線 05-2267125

分機 21933 

https://www.gender.edu.tw/web/index.php/m1/m1_03_02_c?sid=10
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【生輔組焦點訊息】 

 
 
 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/life/
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         【軍訓室焦點訊息】 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/mo/
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      【身心健康中心焦點訊息】 
 
 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/bal/
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                   課外組焦點訊息】 

  

課指組焦點訊息】 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/clubs/
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 【體育室焦點訊息】 
 

 

~體育運動組~(二) 

一、【56 週年校慶運動會】活動訊息 

一、報名日期：即日起至 110 年 3 月 5 日(星期五)止，報名表請務必於期限內繳交以利後續作

業。 

二、報名地點：旭光中心一樓體育運動組 (U103) 

 三、比賽日期：預 賽：110 年 3 月 26 日(星期五) 

  決 賽：110 年 3 月 27 日(星期六) 

四、拔河比賽抽籤日期：110 年 3 月 9 日(星期二) 

五、比賽項目： 

(一)田徑運動競賽： 

學生組： 

男生組 女生組 

1.學生男生組 100 公尺跑。 

2.學生男生組 200 公尺跑。 

3.學生男生組 800 公尺跑。 

4.學生男生組 1500 公尺跑。 

5.學生男生組 4 人×100 公尺接力。 

6.學生男、女生組 1200 公尺大隊力 

7.學生男生組跳遠。 

8.學生男生組壘球擲遠                 

1.學生女生組 100 公尺跑。 

2.學生女生組 200 公尺跑。 

3.學生女生組 800 公尺跑。 

4.學生女生組 1500 公尺跑。 

5.學生女生組 4 人×100 公尺接力。 

 (12 人×100 公尺  男 8 人、女 4 人) 

7.學生女生組跳遠。 

8.學生女生組壘球擲遠。   

(二)拔河 

(三)師生組趣味競賽:「坦克車大戰」、「同心協力」、「九宮格」。 

六、「競賽規程」如附檔一及「報名表」如附檔二請卓參(報名表不敷使用請自行列印)。 

 

 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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二、【109-2 體育幹部座談會】 

(一)會議時間：110 年 3 月 10 日(星期三)下午 15:30~16:30 

(二)會議地點：旭光中心一樓階梯教室 

(三)參加人員：1.各班康樂股長及各系學會活動負責人 

2.若因事無法出席，請務必派代表與會 

(四)會議內容：1.體育運動組工作業務報告 

2.本學期重要活動宣導 

3.綜合座談 

 

三、【校外活動相關資訊】 

(一 )  「運動禁藥管制辦法」修正條文 

(二 )  「110 年度 A 級角力裁判講習會」實施計畫 

(三 )  「110 年度申請各級學校專任運動教練資格審定作業程序說明會」各區說明會 

(四 )  「110 年度 C 級籃球裁判講習會」實施辦法 

(五 )  「 110 年度角力菁英選手排名賽」競賽規程 

 

※相關活動訊息請至體育運動組網頁查閱！ 

 

【運動健康園地】 

《在家伸展 減緩脊椎側彎惡化》 
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【健康醫療網／編輯部整理】30 歲的林小姐近來工作量多、壓力較大，且出現背痛、胸悶症狀而

就醫。雖然她在青少年時期就檢查出脊椎側彎，但因疼痛程度不到難忍，所以未就醫。經過 X 光

檢查及醫師診斷，脊椎向右側彎竟已達 20 度。經過 2 個多月的物理治療，根據脊椎彎曲的角度訂

定個人治療計劃，包括，熱敷、電療及腰椎牽引等，病況逐漸好轉。 

脊椎側彎若壓迫影響呼吸 需就醫接受治療 

活力得中山脊椎外科醫院復健室治療師陳美君提醒即指出，輕、中度的側彎雖然不一定需要開刀

矯正，但若已出現影響呼吸時，表示壓迫到心臟與肺臟。務必就醫並接受物理治療。上述病例側

彎角度為 20 度，尚屬輕度，卻已出現背痛、胸悶，側彎造成肩頸肌肉緊繃、沒有彈性，極需要接

受治療。 

居家 2 招伸展 防止脊椎側彎惡化 

至於究竟脊椎側彎是否需要開刀？陳美君治療師表示，輕度（10-25 度）者，採取運動、物理復

健治療即可；中度（25-40 度）者，須搭配背架矯正，且須把握 20 歲骨骼定型前的矯正期；重度

（超過 40 度）者，恐會壓迫心肺腸胃等內部器官，須手術矯正。為防止側彎惡化，陳美君治療師

示範 2 招在家做的伸展運動： 

嬰兒式 

有些微拉扯感即可，不須伸展至疼痛，每次維持 15-30 秒，每日做 2-3 組，可放鬆腰部及脊椎。 

貓式 

跪姿，手掌平貼地面，四肢與地板垂直，軀幹與地板平行，整個人呈ㄇ字型。每次維持 15 至 20

秒，每日 2 至 3 組。 

A）吸氣時，頭部、下巴與胸口往上抬，肩膀打開，眼睛看著天花板，提臀讓尾椎骨朝天花板，大

腿內側肌肉稍微往外旋轉，呈現凹背的姿勢。 

B）吐氣時，頭往下，下巴往胸口內收，尾椎骨也往下內收，呈現拱背姿勢，想像肚臍朝脊椎靠

近。重複進行 10 次，配合吸吐。（文章授權提供／優活健康網） 

資料來源：健康醫療網 

 

 

http://www.healthnews.com.tw/

