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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
108-2班級幹部訓練、智財權宣導活動海報、 

智財權小題庫宣導 

軍訓室 
校園人生安全注意事項提醒、防制學生藥物濫用宣教雙

週刊、菸害防制宣教雙週刊、交通安全宣導 

身心健康中心 
109年健康運動日、109-揪團來減重、非必要別出國、 

「齡機一動」思想起-長者生命故事分享、 

108-2性平教育海報 

課外活動發展組 
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、108-2二手書拍賣活動、 

吳鳳新聲歌唱比賽 

體育室 
【55週年校慶運動會】活動訊息、108-2體適能促進賽

活動、校內外活動相關資訊、運動健康園地 
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   電話：05-2267125 轉 24102   位置：花明樓 1樓 TA103 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

校園性侵害性騷擾和性霸凌

申訴專線 05-2267125 分

機 24101 

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】 
  

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

 

~體育室~(三) 

一、【55 週年校慶運動會】活動訊息相關訊息已公告校務通告及本組網頁周知。 

 (參賽者請於比賽前 30 分鐘至檢錄處點名) 

(運動會當天檢錄處：100 公尺起點後方階梯) 

二、【108-2 體適能促進賽】活動訊息  

(一)報名日期：活動期間歡迎全校師生踴躍參與。  

(二)活動期間：109 年 4 月 14 日至 5 月 30 日(配合衛保組健康運動日)。 

(三)活動時段：每週二、四 17:30~18:30 

(四)活動項目：有氧塑身瑜珈、有氧塑身彼拉提斯。 

(五)活動地點：旭光中心韻律教室。 

(六)指導老師：外聘專業體適能教練。 

(七)評比方式：依體適能成效顯著者取前 5 名，各頒發精美禮品。 

 

三、【校外活動相關資訊】 

(一) 「109 年全國大專校院運動會桌球、羽球、網球分區錦標賽」出賽相關規範 

(二)「109 年全國大專校院運動會」運動禁藥管制治療用途豁免申請時間表及賽內檢測起訖時間

表 

(三) 2020 佛光盃大學籃球邀請賽，徵求隨隊服務人員、大會工作人員報名簡章 

(四)「109 年度各級學校專任運動教練資格審定申請人手冊（含審定作業時間預定表）」 

(五)大型體育運動賽會及活動之防護措施處理原則 

(六)嚴重特殊傳染性肺炎中央流行疫情指揮中心，修訂「『COVID-19(武漢肺炎)』因應指引 

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 

 

  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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【運動健康園地】 

《活力養身~彼拉提斯》 

~彼拉提斯的精髓~ 

  現代人長時間的生活及工作壓力，無形中影響了身體的健康及體態，所以，運動除了減肥或

瘦身外，身心的舒展、體態調整及酸痛減輕才是最終的目的。彼拉提斯運動強調專注的控制肢體

動作，以改善體態的不平衡、預防運動傷害。 

  彼拉提斯的精髓即是建立彼拉提斯的六大原則。六大原則彼此息息相關，在運動當中扮演非

常重要的角色。 

原則一：呼吸  

  呼吸是身體運行的基本元素，正確的呼吸方式可以幫助集中精神、專注在動作的細節上，並且

放鬆肌肉，釋放身體不必要的壓力。每一套彼拉提斯運動都有特定的呼吸節奏，例如：脊椎伸展的

動作通常搭配吸氣來進行，而脊椎彎曲的動作通常搭配吐氣來進行，如此可以有效的收縮腹部肌群，

完成正確且有效的動作。 

原則二：核心  

  核心指的是彼拉提斯的能量區，也就是指腹部、背部、臀部及髖部肌群，現在的觀念尤其強調

深層腹部肌肉的控制。 

  核心肌群強化可以穩定骨盆，骨盆平整才能支撐脊椎(尤其是腰椎，是人體的質量中心位置)，

讓身體維持在中心線，所以，核心肌群的強化就是控制動作正確及穩定性的基本來源。當核心穩定，

運動才會更有效率。彼拉提斯的運動可以有效誘發核心肌群的收縮，關於深層肌肉的收縮也有科學

的證據。 

原則三：控制  

  彼拉提斯必須有效控制延展及力量。運動時若是無意識的動作，容易造成運動傷害，所以，運

用控制力搭配核心肌群的穩定收縮，才可以有效達到各項動作目的的訓練。 

原則四：專注  

  彼拉提斯運動過程中，必須集中精神、思緒清晰，專注在每一個動作的細節上，才可確保動作

的正確性，建立身體的本體感覺–自我修正姿勢動作的能力。尤其在動作轉換之間，專注力可以使

動作順暢，提昇彼拉提斯的運動效能。 

原則五：流暢  

  彼拉提斯運動就像一首輕快優雅的舞蹈，每一個動作順暢的連接到下一個動作，時而舒緩，時

而輕快。平穩、敏捷，在不急不徐的運動進行中，完成平衡且流暢的動作。相反的，過度緊繃的肌

肉，不僅會限制關節的活動度，更容易造成運動傷害。因此，流暢的彼拉提斯練習，有助於保持體

力，達到運動的目的。 
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原則六：精確  

  準確的動作是完成流暢練習的一大要素。彼拉提斯運動的每一個動作，都有明確的訓練目標，

而動作的精確度重於動作的訓練次數，目的在得最大的運動效果。  

  彼拉提斯的六大原則，不僅必須確實的運用在運動中，更有助於日常的生活，無論是彎身、提

重物，長時間的工作、走路，若都能運用六大原則，慢慢地將會發現，可以站在更直、更挺，腰酸

背痛、肩頸酸痛改善了。這是健康上的重大改變，等著大家來發掘。 

資料來源：台灣彼拉提斯協會 

＊～體育室暨衛保組共同關心您的健康～＊ 

 

  


