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	全校广大师生员工：
 随着生活节奏的加快以及工作学习压力的加大，高校师生逐渐扩大的亚健康状况令人堪忧。为进一步贯彻落实党的十八大关于“广泛开展全民健身运动”精神，全面开展校园“阳光体育”运动，全面提高我校教职工身体素质，增强健身意识，进一步掀起全民健身新高潮，推进健身生活化、常态化、普及化、科学化，倡导积极、阳光、健康、向上的生活方式，增强体质，愉悦身心，提高工作效率，营造热爱运动、自觉锻炼、崇尚健身、关注自身健康的良好氛围，特向广大师生员工发出如下倡议：
一、在全校师生中推行工间（课间）操制度
 广播体操作为工间（课间）操的一种形式，是全民日常健身的重要组成部分。通过统一集中做操这一简单而实用的运动，既可以增强身体素质，又可以提高工作效率。经学校研究，从第十三周开始，每周一至周五上午九点四十至十点为工间（课间）操时间，学校广播电台定时播放第九套广播体操音乐，师生按单位或者班级就近因地制宜开展工间（课间）操锻炼活动。请各单位加强组织协调完成相关具体事宜的安排和实施，如有必要，可联系体育学院指派专业老师对师生集中进行第九套广播体操辅导。
二、在全校教职工中开展“每周一小时户外健身”活动
 经学校研究，教职工可利用每周五下午4:30至5:30开展户外健身锻炼活动，活动方式可以多样化，比如球类运动、跑步、瑜伽等，倡议教职工根据各自的特长爱好和需求积极开展户外锻炼活动，有条件的单位可以在相关专业教师的指导下组织开展活动。 
三、几点要求
1、提高活动认识，认真组织开展。全校所有干部职工要充分认识推行工间操等健身活动的必要性和积极意义，积极认真参与此项活动，各单位负责人要率先垂范，认真组织，做好表率。
2、倡导健身风尚，树立健身理念。树立“关注健康、珍爱生命、善待身体、快乐工作”的理念，强化“我锻炼、我健康、我喜欢、我幸福”的意识。
3、选择锻炼方式，培养健身习惯。要注意持之以恒、循序渐进、养成习惯、坚持锻炼，不断为身体充电、为健康投资、为生命蓄能、为幸福加油。
4、学习运动知识，掌握健身方法。要学习科学健身知识，制定科学健身计划，坚持“因人而异、适时适度”的原则，选择适合自身特点和兴趣爱好的活动。
 老师们，同学们，全民健身，利国利民。让我们积极行动起来、运动起来，从现在做起，从我做起，在运动中收获健康，在健康中收获快乐，在快乐中体验人生。我们要以健康的身心、饱满的热情、乐观的心态和进取的精神努力而快乐地工作和学习，积极参与构建文明和谐校园！
  内江师范学院工会、体委
 2013年5月20日
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