“云游稷下 乐享健康”

山东理工大学教职工健步走活动规则

一、活动规则

（一）基本规则

1.7月1日-15日，健步走打卡至少9天，可自由安排休息6天。
2.各分工会组织报名。在“沐风跑步”小程序中，组建各分工会团队。
3.各会员加入本分会的团队,同时加入“山东理工大学健走团”。
4.要求15天内至少完成9天打卡（一天打卡多于1次，计最后或审核通过的一次），计为完赛。
5.各分工会会员会员自愿参与活动。
6.团队队名格式必须为“山理工+分工会名”,例如“山理工农工健走团”。

（二）打卡规则

1.任选一种跑步APP（咕咚、悦跑圈、华为运动健康等），完成设定的最低健走公里数后，截图提交至“沐风跑步”小程序，按照步骤完成打卡。

2.打卡截图需包含清晰的日期、健走的距离和健走时间。

3.里程不少于2公里，平均配速不超过15分钟/公里视为有效打卡。

4.当天健走当天提交，每天23:55分前提交打卡，逾期不可补交。2公里需单次完成，不可累加。

5.每天可多次打卡，系统只记录最后一次打卡或审核通过的打卡记录。

6.根据赛事计划，15天内可休息6天，坚持打卡9天即代表挑战成功。

（三）不规范打卡处理

1.打卡审核不合格者，不记入打卡统计。

2.设立平台信用机制，打卡被判不通过，自动扣除信用分，信用分低于60分以下，取消参与资格。

3.发现作弊者，可举报，三次违规以上者经核查属实，取消本届报名资格，且不予奖项评选。

二、参赛方式与要求

1.报名方式：由“沐风跑步”提供。

（1）微信搜索小程序“沐风跑步”，单击小程序右上角三个点，添加到我的小程序。

（2）点击首面或底部标题栏的“跑团”，选择本分工会团和“山东理工大学健走团”。

（3）点击首页或底部标题栏的“打卡”，上传合规截图，打卡结果默认同步至所加入的所有跑团。

2.参与者身体条件。

活动参与者应身体健康，经常性参加跑步、健走运动的锻炼或训练。活动参与者须根据自己的身体状况和能力，选择是否参加活动。以下疾病患者不宜参加本次活动。
（1）先天性心脏病和风湿性心脏病患者；
（2）高血压和脑血管疾病患者；
（3）心肌炎和其他心脏病患者；
（4）冠状动脉病患者和严重心律不齐者；
（5）血糖过高和过少的糖尿病患者；
（6）其他不适合运动的疾病患者。
三、奖项设置

1.分工会优秀组织奖。

（1）评选对象：各分工会。

（2）评选办法：按各分工会参加此次活动的会员的参与率与完赛率统计排名。

（3）奖励数量：前8名。

（4）奖励：牌匾。

2.个人完赛奖。

（1）评选对象：参加健走的工会会员。
（2）评选办法：规定时间内，按要求打卡9天，挑战成功。

（3）奖励：纪念品。

四、其它事项

本次活动奖励发放及未尽事宜，另行通知。

