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活动细则
一、参与方式
参与者通过线上报名参与，2020“运动一夏”活动QQ群：775033808。
二、活动安排
（一）报名
①报名时间：即日起至7月19日
②报名方式：参赛人员填写报名信息，并在“重大前锋”微信公众号—“任我行”—“第二课堂”板块加入本活动部落。
（二）活动期间
①比赛时间：2020年7月20日至8月30日
②比赛方式：参赛人员进入特定的打卡群，每天自行锻炼超过45分钟（运动记录凭证），或者录制一段小视频上传到二课系统，连续打卡会有额外的积分奖励。
记录发送地址：微信公众号“重大前锋”—“任我行”—“第二课堂”—“成长日志”—“运动一夏”圈子
③积分规则：每天打卡获得1积分，连续一周打卡获得额外的3积分奖励，连续31天打卡获得额外的六积分奖励，连续41天打卡获得额外的十积分奖励。
（三）活动结束后，主办方依据打卡上传情况进行统计排名并公布。
（四）“夏日腹肌养成计划”挑战赛
报名时附上一张正面照（能清晰看到腹部）发至邮箱：cqutixie@163.com 即表明自愿参加“夏日腹肌养成计划”挑战，主办方将在报名结束后公布挑战赛报名情况。活动结束时会再次通知发送对比照片至邮箱。
挑战赛分男生（人鱼线）女生（马甲线）两个组别，挑战赛结果评定由两部分评分构成：主办方评委团评分（占比50%）和线上盲投排名换算得分（占比50%）构成，男生总分第一的获评“最帅人鱼线”，男生总分前四名均有奖品及校级荣誉证书；女生总分第一的获评“最美马甲线”，总分前四名均有奖品及校级荣誉证书。效果提升最明显的男生参赛者获评“最自律人鱼线”称号，颁发奖品及校级荣誉证书；效果提升最明显的女生参赛者获评“最自律马甲线”称号，颁发奖品及校级荣誉证书。
三、附加提醒
目前我国成年人体重正常的BMI范围：18.5≤BMI<24；建议参与者BMI指数不低于18.5。
注：体重指数（BMI）＝体重（公斤）/身高（米）的平方。



附件2
参与活动健康注意事项
当前，身体活动缺乏已从一个公共健康问题逐渐转变为社会问题。许多国家缺乏身体活动的情况在不断加重，并对全世界范围内人们的总体健康状况以及心血管疾病、糖尿病和癌症等慢性病患病率及其危险因素 (如高血压、高血糖和超重)等具有重要影响。因为身体活动不足引起的公共健康危机已经引起了政府及民间组织的重视。中国在WHO倡导下于2011年6月，出版发行了《中国成年人身体活动指南(试行版)》（以下简称指南），对于我国群众体育活动的科学开展具有里程碑式的意义。
根据指南建议，我们在参加“健康人生”项目活动中应注意以下事项：
    一、合理选择有益健康的身体活动量（包括活动的形式、强度、时间、频度和总量），应遵循以下四项基本原则：
1.动则有益 对于平常缺乏身体活动的人，只要改变静态生活方式、增加身体活动水平，便可使身心健康状况和生活质量得到改善。
2.贵在坚持 机体的各种功能用进废退，只有经常锻炼，才能获得持久的健康效益。
3.多动更好 低强度，短时间的身体活动对促进健康的作用相对有限，逐渐增加身体活动时间、频度、强度和总量，可以获得更大的健康效益。
4.适度量力 多动更好应以个人体质为度，且要量力而行。体质差的人应从小强度开始锻炼，逐步增量；体质好的人则可以进行活动量较大的体育运动。
二、个体的身体活动指导
    运动锻炼有助于促进健康、预防疾病，但安排不当也有发生意外伤害风险。因此要权衡利弊，采取措施保证最大利益的实现，也就是实施适合自己的活动计划。实施过程中，要加强管理和及时采取措施控制风险。
对个人身体活动的指导，主要应考虑五个方面内容：
1.评估个人健康状况。
2.评估个人身体活动能力和体质。
3.制定个人身体活动目标和计划。
4.制定身体活动安全措施。  
5.运动反应评估和调整身体活动计划。  
三、制定个人活动计划，应包括以下几方面内容：
1.客观了解个人和环境信息
2.科学制定阶段性运动目标
3.合理选择搭配运动的形式
4.适度可行的运动强度时间
5.循序渐进的运动计划进度
6.合理预防运动意外和伤害
四、特殊人群及慢性病患者注意事项
（一）单纯性肥胖
肥胖本身就是心血管的危险因素，因而对于缺乏运动者，开始锻炼时更需采取保护措施。单纯靠运动减低体重很难达到预期目标，必须结合饮食控制才能实现成功减肥。
  （二）2型糖尿病
1、糖尿病患者常伴有骨密度减低,，因此运动时要注意防止骨折，骨折后常难以愈合，所以尤其要注意。2、要预防运动低血糖的发生，根据监测的血糖变化和相应的运动量，可酌情减小运动前胰岛素用量或增加主食摄入量。糖尿病病人参加运动初期，建议由同伴陪同并随身携带糖果备用。如在晚上运动，应增加主食摄入量。3、患糖尿病多年的病人，因微血管和神经病变，出现足部微循环和感觉障碍。除了每天检查足部之外，为避免发生足部皮肤破溃和感染，参加运动前也应作足部检查，特别要选择合适的鞋子和柔软的袜子。病情重者不建议参加步行锻炼活动。
  （三）原发性高血压
1、高血压病人有心血管病等并发症时，应先服降压药控制血压至目标血压，防止身体活动后血压过高，心脑血管意外发生。2、降压药物使用时应注意：利尿剂可诱发低血钾，使发生心律失常的风险增加，应定期检测血电解质，酌情补钾。较大剂量的β受体阻断剂会影响运动中的心率反应，应采用RPE（运动感觉量表）等指标综合判断运动强度。α2受体阻断剂、硝酸酯类血管舒张药物，有时会诱发运动后低血压，因此需延长运动后的放松过程，并逐渐降低运动强度。
（四）心脑血管疾病
适量的运动有助于心脑血管疾病患者的康复，但在制订运动计划前应在医生帮助下进行疾病评估，已确定合适的运动量。应严格避免超负荷运动，以预防过量运动所诱发的不良心脑血管事件。
（五）骨关节疾病
部分骨关节疾病患者不适于参与“日行万步”活动，应在医生指导下进行合适的锻炼。
（六）其他如罹患贫血、活动性出血及感染性疾病等不适宜参加体育锻炼。
运动锻炼的风险与效益并存。每个个体在确定个体活动量时应权衡利弊，要采取措施取得最大利益，当运动中出现明显缺血缺氧症状时，应及时休息，寻求帮助，避免运动风险。





附件3
“运动一夏”活动报名表
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	性别
	学院
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	是否参加“夏日腹肌养成计划”挑战赛?
	

	安全须知

参与者参加“运动一夏”系列活动，对以下条款有充分认识与理解。
1.清楚自身的身体条件，完全能够安全完成活动。
2.重视新冠肺炎防护，注意不在人员聚集地进行运动，合理规划，不聚集、不扎堆，全程做好自我防护。
3.在活动中，全程关注自身意外防护，做好运动前的热身和运动后的放松，预防运动损伤。

报名成功视为参赛者已经认真阅读并且充分理解以上内容，同意遵守条款的规定。	　　      
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