亞東科技大學健康加1運動揮汗有禮報名表
一、活動宗旨：透過健康指數的測量、每週運動行為的養成，推廣健康促進觀念，實踐健康的生活，建立個人健康的生活型態行為。
二、參與對象：全校師生

三、活動期間：115年9月21日(一)至11月30日(一)止

四、活動辦法：
1.活動內容：
(1)健康指數測量：每月1次測量健康指數(身高、體重、BMI、血壓)，請至體育衛生保健組(60101教室)測量並登記，活動期間內，需達標2次。
(2)比照運動部揮汗有禮活動標準(如下)之憑審核通過紀錄至體育衛生保健組(60102教室)審核，活動期間內，需達成通過14次。
	時間型
	步數型
	距離型

	單次運動30分鐘以上。
	單日累積達8000步以上
	單次健走或跑步達5公里以上，或自行騎車達15公里以上。


2.評分方式：能達成健康指數測量連續3個月共計2次紀錄(每次請間隔2周)、以及運動部揮汗有禮通過14次憑證資料，由體育衛生保健組審核通過後，參加抽獎，以茲鼓勵。
3.本校一、二年級同學，依照運動部揮汗有禮活動通過之憑證資料，完成5次加體育成績2分，完成10次加體育成績4分，完成15次以上加體育成績6分。
五、獎勵方法：符合評分方式者，請於115年12月2日中午12點30分於體育衛生保健組進行抽獎，本活動限額30份獎品，送完為止。
六、注意事項：本活動限本人領取獎品，如查有未符合規定者，將取消參加資格。
115學年健康加1運動運動揮汗審核表

	【一、參選者資料】

	姓  名
	
	班級/處室
	

	學號/員工編號
	
	手 機
	

	【二、健康行為養成】

	健康指數測量
	1
	2
	3
	備註

	
	身高:
體重:
BMI:
理想體重:
血壓:
□完成

	身高:
體重:
BMI:
理想體重:
血壓:
□完成
	運動部揮汗有禮通過14次
□完成
	


115學年健康加1運動運動揮汗紀錄表
※請貼上紀錄憑證照片
	第一次
	第二次
	第三次
	第四次

	
	
	
	

	第五次
	第六次
	第七次
	第八次

	
	
	
	

	第九次
	第十次
	第十一次
	第十二次

	
	
	
	

	第十三次
	第十四次
	
	

	
	
	
	


