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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
請假規定、109-2來我家續住、異國文化美食饗宴、「吳

鳳有品，攜手做環保」淨山成果照片 

軍訓室 
校園人身安全注意事項提醒、菸害防制宣導、藥物濫用

宣教 

身心健康中心 
秋冬防疫專案－社區防疫、總柴提醒咳嗽、打噴嚏請摀

口鼻、高感染傳播風險場域 

課外活動發展組 
109-1繪本屋教育志工培訓、109-1二手衣募捐、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 

體育運動組 

新生盃球類競賽成績公布、第11屆吳鳳盃羽球賽、第10

屆吳鳳盃樂活攀岩賽、第30屆樂活校園路跑賽、109學

年度全國各級學校民俗體育競賽、運動代表隊對外參賽

榮譽榜、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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 【      【體育組焦點訊息】 
 

~體育室~(六) 

一、【新生盃球類競賽成績揭曉】 

【新生盃籃球比賽成績揭曉】 

第 1 名：四技休閒一 A、第 2 名：四技消防一 A、第 3 名：四技消防一 B 

【新生盃排球比賽成績揭曉】 

第 1 名：四技消防一 A、第 2 名：四技消防一 B、第 3 名：四技電機一 A 

【新生盃慢速壘球比賽成績揭曉】 

第 1 名：四技休閒一 A、第 2 名：四技應媒一 B、第 3 名：四技消防一 A 

 

項目 第1名 第2名 第3名 

籃球(男) 四技 四技消防一A 四技消防一B 

排球(男) 四技休閒一A 四技消防一A 四技電機一 A 

慢速壘球 四技休閒一A 四技應媒一B 四技消防一A 

桌球(男) 四技休閒一A陳冠睿 四技消防一B林念傑 四技觀管一A蘇嘉偉 

桌球(女) 四技幼保一A張芷榕 四技觀管一A賴妍寧  

 

  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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【新生盃球類競賽活動集錦】 

新生盃桌球比賽 
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新生盃排球比賽 
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新生盃慢速壘球比賽 
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新生盃籃球比賽 
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二、【第 11 屆吳鳳盃羽球賽】活動訊息 

(一)報名日期：即日起至 109 年 11 月 9 日止。 

(二)比賽日期：109 年 11 月 23 日至 27 日。 

(三)比賽地點：旭光中心綜合球場。 

(四)比賽項目：1.學生組-男子組雙打、女子組雙打、男女混合雙打。 

2.教職員組-男子組雙打、男女混合雙打。 

(五)「競賽規程」「報名表」請至學校首頁校園活動或體育室網頁查閱。 

(六)參賽選手如遇上課時間，煩請導師協助申請公假。 

(七)請參賽選手隨時注意體育室網頁公告之比賽相關訊息。 

 

三、【第 10 屆吳鳳盃樂活攀岩賽】活動訊息 

(一)報名日期：即日起至 109 年 11 月 19 日止。 

(二)賽前練習：109 年 11 月 25 日(星期三) 15:30~17:30。 

(三)比賽日期：109 年 12 月 2 日(星期三) 15:30~17:30。 

(四)比賽地點：旭光中心樂活攀岩場。 

(五)比賽項目：個人速度賽(男子組、女子組)。 

(六)「競賽規程」「報名表」請至學校首頁校園活動或體育室網頁查閱。 

(七)請參賽同學隨時注意體育室網頁公告之比賽相關訊息。 

 

四、【第 30 屆樂活校園路跑賽】 

(一)報名日期：即日起至 109 年 12 月 4 日(星期五)止。 

(二)報名地點：旭光中心體育組(U103)。 

(三)比賽地點：本校校園。 

(四)比賽日期：109 年 12 月 16 日(星期三)下午 3：30 開跑。 

(五)「競賽規程」「報名表」「路線圖」請至體育室網頁下載。 

(六)凡參賽跑完全程者，可申請體育成績加分。 

(七)若自身健康狀況不佳(如高血壓、心臟病、氣喘、糖尿病、或罹患重感冒--等不適合劇烈

運動者)，建議勿參加。 

 

五、109 學年度全國各級學校民俗體育競賽 

   1、比賽時間/地點：11 月 28 日(星期六) 上午 10 時至下午 13 時 

       項      目：踢毽、撥拉棒、砌磚、流星球 

2、比賽時間/地點：11 月 29 日(日) 上午 10 時至下午 13 時 

       項    目： 醒獅、臺客獅、文陣、舞龍 
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3、11 月 29 日(日)上午 10：30 舉行開幕典禮，預計有來自全國各級學校的選手約 2000 人

及 80 輛大型遊覽車(含貨車)進出校園，當日若造成師生們的不便敬請見諒! 

      比賽非常精彩,歡迎全校教職員工生前往比賽場地觀賞加油 

 

六、【運動代表隊對外參賽榮譽榜】賀! 

1. 狂賀!!本校行銷與流通管理系黃奕晨同學參加 109 全國大專校院運動會榮獲

大專男子乙組柔道第六級冠軍~表現精湛、打敗群雄、脫穎而出，勇奪冠軍

佳績!! 

七、【校外活動相關資訊】 

(一 )「 109年全國第二次青年暨青少年擊劍錦標賽」競賽規程」  

(二 )「中華民國大專校院 109學年度巧固球錦標賽」競賽規程」 

(三 )「109年興大盃桌球錦標賽」競賽規程 

(四) 2021年世界大學運動會射擊代表隊遴選辦法及參賽標準 

 

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 

 

【運動健康園地】 

《久坐翹腳髖關節痛？圖解髖關節炎修復伸展運動》 
 

 

 

髖關節炎的成因 

對於髖關節炎，久坐是一項很重要的影響因素，因為坐姿會影響到我們的臀部與腿部，並使其中

的曲肌緊縮。尤其悠閒地以半躺姿式坐在沙發上時，對於腿部伸肌的影響尤其顯著。此外，我們

在行走時的每一步也會對臀部伸肌及其相關肌群產生緊縮作用。且由於我們在採取坐姿、站姿，

以及行走時，腿部都不太會向兩旁伸展，以至於內側的肌肉與筋膜逐漸變得沒有彈性。  

相較於此，腿部外側的肌肉與筋膜則是嚴重緊縮，而不管內側或外側的筋膜緊縮，都會對髖關節 
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產生影響。此外，臀部肌群也扮演了重要的角色，因為在進行站立或跑步時，其會呈現緊繃狀

態，以維持身體平衡。  

上述現象都是導致關節髖關節磨損的原因，而後期產生的髖關節炎就是最好的證明。  

有趣的是，許多案例都顯示，在產生髖關節炎的過程中，患部並不一定會出現疼痛。依據我們的

經驗，原因可能是髖關節周圍的過度緊繃狀態透過行走而被抵銷了，亦即不斷地向前彎曲與向後

伸展。在許多案例中都顯示，這樣的活動明顯能夠不使疼痛警訊產生。  

伴隨而來的疼痛與感覺異常問題  

可能同時伴隨著髖關節炎而來的疼痛有許多種，其可能會出現在腹股溝，也可能會出現在髖關節

本身、大腿內側或上端、臀部，或是在腿部後側以坐骨神經痛的形式出現。伴隨而來的感覺異常

狀態也有許多種，例如刺痛感或是於髖關節周圍往下至腿部，甚至腳掌產生的失覺。這些都是可

能伴隨著髖關節炎，且因髖關節周圍筋膜與肌肉過度緊繃而產生的症狀。  

若您實在沒有時間針對此關節炎問題進行完整的運動與滾動式筋膜按摩，可選擇僅於患部進行。

當然，雙邊且完整的運動對於您身體的整體狀態與關節炎防範都能有更好的效果。 

髖關節炎的運動 

● 腿部外側伸展  

   針對此運動，您會需要 1 條運動拉帶，其亦可以透過毛巾或皮帶取代。  

1.請挺直站立於一張桌子或椅子旁，並以右手扶住。您的左手需緊抓運動拉帶或替代的毛巾及皮

帶，並將右腳向後跨越左腳，同時踩住拉帶。請將臀部盡可能地向右移動，並將左肩向左移

動，同時將拉帶向下拉。請盡可能地向左或向右轉動臀部進行伸展，而您會在此同時於臀部右

方或腿部外側感受到伸展疼痛。 

2.在您逐漸施加力道使身體想要挺直時，請努力透過固定肩膀位置維持住姿勢。為使身體與肩膀

位置不產生移動，您可以適當地施加壓力。接著請您逐漸放鬆。 

3.請您再一次盡可能地將右側臀部向右移動，並將身體往左彎曲。 

● 臀部伸展  

1.請挺胸站立，並將雙腳打開至與臀部同寬、使腳尖向前。接著將右腳向後踩一步，同時將背部

挺直，之後使用髖關節令背部盡可能地向後傾斜（而上身與骨盆位置維持不動）。在進行此動

作時，您最好能同時將腹股溝往前推。在此同時，您會於腹股溝、大腿上緣，或是髖骨處感受

到伸展疼痛。 

2.在您雙腳逐漸伸展至最大程度後，請維持住姿勢。為使臀部位置不產生移動，您可以適當地施

加力道。 

3.請您再次盡可能將骨盆與上背向後傾斜，並努力維持挺胸姿勢。 

資料來源：早安健康 

 

http://www.beyond-fitness.tw/

