
 
 
 
 
 
    
  

學生事務處發行 109 年 12 月 29 日出版 第 8 期 

 

 

 

 

  

 
 
 
 
  
 
 
 

學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
109-1學生操行加減分及獎懲作業、109-2「就學貸款」

到校服務、智財權小題庫宣導 

軍訓室 
參加大型活動安全注意事項、吳鳳科技大學菸害防制宣

教雙週刊、吳鳳科技大學防制學生藥物濫用宣教雙週

刊、吳鳳科技大學交通安全宣導 

身心健康中心 
12/1起八大類場域要戴口罩、衛服部#總柴提醒、校園

防疫不鬆懈 

課外活動發展組 
誠實商店物資募集海報、誠實商店補助公告、獎學金公

告、課外組線上服務宣傳 

體育運動組 
第30屆樂活校園路跑賽成績揭曉、第30屆樂活校園路

跑賽活動集錦、校內活動相關資訊、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】 
 

~體育組~(八) 

一、【第 30 屆樂活校園路跑賽】成績揭曉 

    比賽日期：109 年 12 月 16 日(星期三)。  

 比賽地點：本校校園、田徑場。 

活動優勝名單: 

男生組取前 16 名： 

機休二Ａ許廷豪、夜休一Ａ顏佳鴻、夜休三Ａ張景瑋、夜休二Ａ洪嘉疄 

進二技休閒一Ａ游永隆、四休三Ａ林承諺、四消一Ａ周文璟 

四觀一Ａ羅仁宏、四觀一Ａ黃俊誠、四餐二Ａ王順榆、四觀二Ｂ詹翔喻 

林志達、四餐一Ｂ林景山、四觀二Ｂ蔣承洧、四車一Ａ馮健芳 

四車一Ａ陳俊佑。 

女生組取前 8 名： 

四觀一Ｂ陳薈茗、四餐一Ｂ陳金琦、四餐一Ｃ陳映竹、四幼四Ａ張雯琇 

四觀二Ｂ吳秀娟、四觀一Ａ陳研均、四觀一Ａ賴研寧、四餐一Ａ古蕙榕。 

 

  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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 【第 30 屆樂活校園路跑賽】活動集錦 

活動地點：本校校園、田徑場 

活動日期：109 年 12 月 16 日(星期三) 

 

 
路跑參賽人員報到集合 

 

 
路跑賽賽前熱身操 

 
校園路跑賽進行中 

 

 

校園路跑賽進行中 

 
錢組長頒發優勝獎牌(品)-女生組 

 

 
趙主任頒發優勝獎牌(品)-男生組 
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二 、【校內活動相關訊息】 

「大專十一人制聯賽」於 109 年 12 月 9 日至 11 日假本校人工草皮球場舉行。 

 

 

 

 

 

三、【校外活動相關資訊】 

(一 )  110年全國運動會羽球、手球、網球、足球、桌球、排球(室內、沙灘)、棒球、壘球、籃

球等 9競賽種類代表隊選拔賽(遴選)要點。 

(二 )「109學年度中等學校啦啦隊錦標賽」競技啦啦隊及啦啦舞蹈指定動作。 

(三 )  2021年世界大學運動會柔道代表隊遴選辦法與培訓隊選拔賽競賽規程。  

(四 )  2021年世界大學運動會韻律體操團隊全能代表隊遴選辦法與選拔賽。 

(五) 2021年世界大學運動會跆拳道(對打)代表隊遴選辦法相關選拔資訊競賽規程。  

(六 )「2021年虎科盃全國桌球錦標賽」競賽規程。 

 

※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】 

《不怕腰腿不夠力！簡單瑜珈深蹲，強化膝蓋練骨盆》 

 

【早安健康／張維庭編譯】隨著年歲增長，只是心血來潮逛個街、爬個山，走沒幾步路就覺得腰

腿無力，只想坐著休息，體力大不如前？現代人缺乏運動、習於久坐的生活型態，讓人更容易肌

肉僵硬、柔軟度下滑，也造就了身體的循環不良，以及缺乏使用的肌肉更快衰退。每天一分鐘，

進行比一般深蹲更簡單的瑜珈深蹲法「花環式」！  

腰腿無力覺得深蹲好困難？瑜珈深蹲法練腰腿整骨盤  

常常聽說深蹲是很有效率的運動，實際進行時，卻發現比想像中困難？日本瑜珈老師千葉由佳表

示，這有可能是因為從阿基里斯腱、小腿到大腿都缺乏柔軟度，髖關節太過僵硬，或者是腹肌、

背部以及腰腿的肌肉已經衰退了，才無法順利維持動作。而這時，就可從對於改善膝蓋、腰腿衰

退特別有幫助的瑜珈深蹲法來幫助改善。  

日本瑜珈老師千葉由佳表示，這個動作對骨盆底肌群十分有益，無論產前或產後都很適合進行，

是年長女性的強力夥伴。既能夠鍛鍊腰腿、又能重整骨盤以及柔軟髖關節，具有改善便秘以及美

腿的效果。許多日本的孕婦知識網站，也會推薦媽媽們進行這個姿勢，可以放鬆僵硬的鼠蹊部，

強化腿部肌肉。  

伸展鼠蹊部、大腿小腿 改善下半身循環不良  

日本瑜珈老師森和世也表示，這個動作能伸展到平時沒有甚麼機會活動到的部位，能提高腳踝的

柔軟度，緊緻小腿，並伸展到鼠蹊部、大腿內側，提高髖關節周圍的柔軟度。  

資料來源：早安健康 

 

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

