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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
桃園市鼓勵原住民參加族語認證獎勵、勞動部108-2失

業勞工子女補助、三好淨灘活動照片、108-2學生宿舍

防震防災演練活動照片、智財權小題庫宣導 

軍訓室 
電梯安全說明及搭乘注意事項、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 
衛保-口罩這樣戴ＮＧ、生病在家休息、愛有多深距離就

有多遠、「齡光乍現」-體驗生命短片比賽海報、愛情團

體宣傳海報 

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添衣吾奉-二手衣海報、 

課外組線上服務宣傳 

體育室 
、【108-2體適能促進賽】活動訊息、108-2系際盃球類

競賽、108年全國大專校院運動會、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~(五) 

  

一、【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 17 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。 

 

二、【108-2 系際盃球類競賽】 

(一)報名日期：即日起至 108年 4月 13日(星期一) 下午 5時止。 

(二)活動期間：109年 4月 20日(星期一)至 5月 22日(星期五)。  

(三)比賽項目 : 

      籃球比賽：男生組、女生組。  

桌球比賽：男女混合組隊。  

排球比賽：男生組、女生組。  

慢速壘球比賽：男生組、女生組。  

(四)參加對象：以各系為單位報名。 

      詳細比賽時間依大會公告(每天賽程至體育室網頁查閱或逕至體育室洽詢)。 

    

三、【108年全國大專校院運動會】 

考量運動員健康並避免疫情風險，109年全國大專校院運動會暫緩辦理，延後舉辦時間視疫情

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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狀況及學校防疫能量，另行由國立高雄大學與本部體育署討論並完備程序後，再行公布因疫

情 

 

四、【校外活動相關訊息】 

(一)「救生員訓練班第 01 期」活動簡章  

(二)「大專校院 108 學年度橋藝錦標賽」  

(三)「108 年第 1 次運動教練甄選簡章」  

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 

 

 

【運動健康園地】 

《這三種健身方式，舒緩壓力最有效！》 

近年來，由於社會的高速發展，一些關於心理疾病也尾隨而來如抑鬱症等等，研究表明 70％的心

理疾病都是來自於壓力，所以推薦幾種運動舒壓法！ 

慢跑 

慢跑是一項容易操作又簡單的戶外減壓活動，他不需要太高的門檻，也不需要太多的設備，你只

需要穿著運動服和運動鞋，很容易執行，且效果一流。 

慢跑可以發揮全身運動的良好壓力效果，慢跑 10 分鐘以上，可以促進全身血液流通堆積在大腦的

血液，也獲得循環流通，有助於舒緩大腦壓力。 

 

健走 

健走的主要要領就是走路的速度，有的越快，心臟的跳動速度就越快，身體燃燒的熱量也就越

多，不光在走路的時候加快速度，還要在走路的時候加大雙手的擺動，這個是最有效的全身排毒

運動。 
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游泳 

游泳是一種全身性的良好運動，由於在水池中不需要負重，水中的浮力能支撐以及舒緩身體，水

中的壓力可以鍛鍊身體肌肉強度，並且通過水壓增加身體的柔韌性，對於壓力引起的脊椎彎曲症

狀也會有更好的調試。 

同時，在游泳的時候，胸部和腹部受到水的壓力，能使呼吸加深，將有助於增加肺活量，對於疏

解壓力引發的呼吸急促症狀有更好的舒緩療效。 

 

對於舒緩壓力最有效的方法莫過於運動，若非萬不得已，千萬不可藉助藥物來進行舒緩壓力。 

資料來源：早安健康 
 

 


