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5 月 27 日下午，一场别开生
面的“重走长征路”师生党史学习
竞答越野赛在福建卫生职业技术
学院举行。

为庆祝建党 100 周年，全面
贯彻全国教育大会精神和习近平
总书记提出的“树立健康第一的
教育理念，2021年福建卫生职业
技术学院体育文化节正式拉开帷
幕。体育文化节主题为“庆建党
百年华诞，树现代健康风尚”。“重
走长征路”师生党史学习竞答越
野赛为体育节的特色活动之一。
全校共 156 人参加比赛，共分为
14支代表队。

党史学习竞答与越野赛如何
结合？简单来说，就是在尽量快
的时间内，完成越野赛，又要完成
答题。这既考验师生的脚力，也
考验脑力。

队员们着红军服，戴红军帽，
还有宣誓、授旗环节，仪式感满满。

全员分批次出发，一听到哨
声，队员们就开始往前冲。

这次比赛设置了 43 个打卡
点，其中大型的打卡点分别以“湘
江”、“赤水”、“金沙江”、“泸定
桥”、“岷山”等红军长征中的重大
历史事件发生地贯穿，将红色文
化、红色精神融入到越野赛的全

过程，让师生身临其境地走进党
史，触摸党史。

在行进路线上，师生需完成
规定的党史知识问答。将党史学
习教育与体育教育有机结合，将
线上竞答与线下竞赛相结合，激
发师生的参与热情，也有助于党
史知识的吸收和内化。

从酷暑跑到倾盆大雨，师生
们在雨中依然坚持。因雨势不
减，越野赛不得不临时终止。学
校明湖餐厅还准备了热腾腾的红
糖姜茶给同学们。

19级体保专业龚宏祺说：“当
我们身着红军军装在雨中奋力奔
跑的时候，我真切体会到，当年中
国工农红军的先辈们，在过草地、
翻雪山、飞夺泸定桥的时候，所遇
到的艰难险阻远比现在多，远比

现在困难。他们坚持不懈的信念
与始终跟党走的忠诚，以及团结
一心的凝聚力，成就了伟大的长
征精神，这正是我们这一代值得
终身学习的精神。”

“这次比赛组织得很棒！”药
学院邱麒老师说，比赛不仅为越
野赛赋予了深刻的长征精神，也
让党史学习变得生动有趣。再加
上今天比赛开始时艳阳高照，而
后狂风暴雨，让参赛师生深刻体
会到当年长征路途的艰辛与不
易。她很荣幸能参加其中，这也
启发教师们将党史元素融入到专
业课的教学过程中，形成系列党
史课程思政教学案例。

福建卫职院院长许能锋说，
作为医药卫生院校，我们的培养
目标是高素质的医药卫生人才，

除了有良好的品德、扎实的知识、
熟练的技能，还要有强健的体魄，
这就是我们每年举办体育文化节
的初衷。近年来，福建卫职院加
快推进田径运动场、环校步道、体
育活动中心等设施建设，为老师
和同学们参与体育锻炼创造更好
的条件和环境。今年，我们结合
百年党史学习教育，将红色精神
等融入体育项目，在“以体育人”
的同时，“以文化人”，不断培养高
素质的医药卫生人才。

据了解，2021年福建卫职院
体育文化节从5月延续到11月，
将开展包括田径运动会等9项赛
事，引导广大师生积极参与体育
运动，增强身体素质，促进身心健
康发展，推动学校的体育文化发
展。 （陈坤 章立强 柯琼莺）

手臂伸展式：山式站立，吸
气手臂举至头顶并交叉，两大
臂贴于耳后根，呼气头微后
仰注视双手交叉处，保持 5
个呼吸，吸气还原头部，呼
气落下手臂。身体不要前
倾或后仰，保持在一直线上
不能塌腰，肩部、上背部肌
肉向下伸展。

腰躯转动式：山式站立，
双脚分开与肩同宽，吸气手臂
侧平举，左手放于右肩手肘与

地面平行，呼气手臂带动上
半身向右侧扭转，绕过后背放
于左髋，配合再次呼气加强
扭转的程度，保持 5 个呼
吸，目视后方，吸气还
原，换侧练习。双
脚固定不动，双肩
保持水平高度。

蹲式：双 脚
分 开 一 倍

半 的 肩
宽，脚尖朝

外，双手握拳自然
垂放于体前，呼气
屈双膝，身体向下
蹲约 30 度，保持 5
个呼吸，呼气继续
下蹲60度，保持5个
呼吸，呼气继续下蹲

90度，大腿与地面基本平行，保持3个
呼吸，呼气继续下蹲到极限 ，双手和
臀部略高于地面，保持3个呼吸，吸气
慢慢伸直双腿，回到站立。心脏病、
膝关节有伤者不宜练习。

交叉爬行式：先跪坐于瑜伽垫
上，抬起臀部，双膝分开与肩同宽

（也可不分开），双手分开与肩同宽
置于体前地面，手指分开，两中指相
互平等，两大腿与手臂分别垂直于地

面，形成四角板凳状，将身体重心
移至左手和右腿，吸气左腿向前
伸与地面平行，再将右臂向前伸
直，与身体在同一水平面，目视
前方，保持7个呼吸，呼气先落下
右手，再落下左腿，换侧练习。
腹部收紧时背部保持平直，骨盆

维持中立。

14支队伍156人竞赛，这场比赛让党史学习“走”起来

赛前宣誓赛前宣誓 队员打卡队员打卡

准妈妈孕期如何运动锻炼？女性妊娠期的运动处方
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■福建卫生职业技术学院健康管理系讲师 温晓黛

妊娠是女性生命中的
一个重要时期。在这期
间，女子全身系统均会出
现相应的改变。妊娠期科
学运动，不仅能对孕妇和
胎儿健康提供有益帮助，
而且对孕妇分娩后的恢复
也十分有益。

在妊娠初期，孕妇可
根据个人身体情况，运动
量控制在所能承受的最低
限度，此时可做简单的徒
手体操，活动四肢。

在妊娠中期，子宫重

量增加使身体重心前移，
为了保持平衡，孕妇的胸
和肩均向后倾，腰向前挺，
容易引起腰酸及关节酸
痛。因此，孕妇应坚持健
身运动，如每日半小时的
步行、孕期体操、瑜伽等。

在怀孕后期，孕妇行动
欠灵活，易疲劳，因此活动
要非常小心。这一时期可
根据个人的情况做一些简
单的、低强度的运动，如散
步等，出现疲劳就应及时休
息[1]。

（一）运动类型：有氧
运动

运动方式：快走、慢
跑、游泳等

运动强度：妊娠早期：
低强度；妊娠中期：中等强
度

运动时间：15~45min/次
运动频率：每周至少

三次
（二）运动类型：肌肉

力量训练
运动方式：弹力带训

练等
运动强度：小负荷、多

重复次数
运动时间：8~12 次/

组，每组间歇3~4min，共三
组

运动频率：2~3天/周，
不宜连续两天进行

注意事项：
1.运动时注意配合呼

吸，在抗阻运动发力时保
持呼气状态，不宜进行正
压腿。

2.运动时应着装宽松、
充分补水，铁在高温高湿
环境下运动。

3.避免做易对腹部造
成损伤的运动，避免不稳
定姿势以防跌倒，运动后
留意子宫收缩引起的疼
痛，加重时应立即就医[2]。
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运动是良医


