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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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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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http://www2.wfu.edu.tw/wp/clubs/
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【體育室焦點訊息】 
 
~體育室~(四) 

 

一、【55 週年校慶運動會】成績揭曉： 

     

編號 
比賽項目(名次) 第 1 名 第 2 名 第 3 名 第 4 名 第 5 名 

1 男生組 100 公尺 
四消一 B 夜休一 A 四休三 A   

陳泓驜 吳宗銘 林泳逸   

2 男生組 200 公尺 
四休三 A 四休三 A 四休一 A   

李宗錞 林泳逸 廖淯祐   

3 男生組 800 公尺 
夜四休四 A 夜四休四 A 四休四 A   

賴聖峰 趙翔皓 曾國禎   

4 男生組 1500 公尺 
四休二 A 四消二 C 四休一 A   

許廷豪 李嘉珉 楊騰貴   

5 
男生組 4×100 公尺 

接力 

休閒系 夜四休四 A 夜四休四 A   

李宗錞 彭庭章 劉宗翰   

林泳逸 夏育誠 陳紹翔   

吳曜祖 賴崇任 蒲琮友   

楊騰貴 趙翔皓 莊祐旭   

6 男生組跳遠 
四休二 A 四休三 A 四機一 A   

吳曜祖 林泳逸 吳鈺霖   

7 女生組跳遠 
四休二 A 四休三 A    

許佩真 朱碧惠    

8 學生男生組拔河 電機系 車輛系 休閒系 安管系  

9 進修學院-同心協力 二技休二 A 二技休二 A 二技幼一 A   

10 進修學院-九宮格 二技休二 A 二技幼一 A 二技幼二 B   

12 教職員-同心協力 數位管理學院 學務處    

13 教職員-九宮格 圖資處 教務處 數位管理學院 學務處  

 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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 二、【55 週年校慶運動會】活動集錦： 
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三、【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 11 日至 4 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。 

四、【校外活動相關訊息】 

(一) 因應嚴重特殊傳染性肺炎疫情，有關各大專校院游泳課程實施 

(二)「 109 年度運動科學研究發展獎勵申請」  

(三)「辦理 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)「大型體育運動賽會及活動之防護措施處理原則」  

(五)「運動防護員資格檢定辦法」之課程採認申請」  

(六)「 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」  

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 
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【運動健康園地】 

《運動要 20 分鐘以上才有效？醫：錯！有動就是在燃脂》 

 

 

分次運動燃燒脂肪，加班族也一樣能變瘦  

養成運動習慣很重要，但更重要的是持續的時間。曾聽過有人這麼說，有氧運動沒有持續二十

分鐘，就不會有燃脂效果；那如果我是利用通勤時間，分次走路也能達到運動效果嗎？   

有氧運動要持續二十分鐘，才能燃脂的說法，是因為大家認為在開始運動的前二十分鐘，其熱

量來源是碳水化合物，之後才會開始燃燒脂肪。不過，這當中有些誤會。   

 

 

當我們身體靜止不動時，為了維持固定的姿勢，加上呼吸和消化，肌肉看似沒有動，但其實是

處於活動狀態。這時候脂肪就是熱量來源。正確說法應該是脂肪細胞所含的中性脂肪會分解出

脂肪酸，釋放於血液裡。   

當我們活動肌肉，開始運動後，所需的熱量就會突然提高。於是，以肝醣形式儲存在肌肉裡的

碳水化合物會被分解出來，成為熱量來源，因為肝醣比脂肪更好利用。一百公尺到四百公尺的

短跑比賽，肝醣的分解速度正是決勝負的關鍵。   

之後，當肝醣變少時，脂肪細胞所分解的脂肪酸就會成為主要熱量源。然後脂肪不斷分解，如

果是長達一百二十分鐘以上的馬拉松，所用的熱量源幾乎都是脂肪酸。不過，運動前二十分

鐘，消耗的熱量源是肝醣，之後才是脂肪酸的說法，其實並沒有明確的時間點。   

開始運動的時候，脂肪就開始分解了，肝醣的消耗也會隨著肝醣的減少而變低。「二十分鐘」

這個數字只能說是肝醣消耗殆盡的時間標準，就算只運動五分鐘，脂肪也在燃燒。   

不管你是分次有氧運動或持續地有氧運動，都會消耗脂肪。關鍵在於有氧運動的總合時間。如

果沒辦法連續跑步三十分鐘，那就分成五次來跑，每次跑七分鐘，總合時間還比三十分鐘多。   

沒有運動習慣的人，分解脂肪，將其轉換為熱量源的能力本來就比較差。所以剛開始可能脂肪

沒有減少的跡象；但只要持續有氧運動，就能讓這項能力變強，就可以燃燒脂肪，消耗熱量。
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所以才會說，持續就是力量。   

運動強度也會影響肝醣和脂肪，何者會成為熱量源的結果。激烈運動會消耗較多的肝醣，長時

間的輕度運動則會消耗較多的脂肪。   

不過，若是做激烈運動，運動結束後脂肪會繼續燃燒，所以就整體來看，激烈運動與輕度運動

的內臟脂肪減少量並沒有太大差距。因此，選擇適合自己，也能辦得到的運動就對了，切記要

持之以恆。  資料來源：早安健康 


