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日期：


時間：


地點：


費用：








拉闊工作間


主旨


都市人工作緊張，很需要做點運動來減壓。現在，您就暫時放下工作，參加「拉闊工作間」運動班吧！此活動特別為上班族而設，旨在讓您體驗做運動的好處，使您增強體魄、保持頭腦靈活和提升工作效率，從而能應付工作上的各項挑戰。





活動安排




















活動內容


體適能導師會帶領你做一系列的橡筋帶運動，強化身體各主要的肌肉部分，並簡述運動技巧和成年人所需的肌肉強化運動量。


贈品派發


運動橡筋帶


橡筋帶運動手冊


建議服飾


輕便服飾(女士應避免穿裙子和高跟鞋)


參加對象


所有上班族＋，初學者或是熱愛運動的均歡迎參與。


專業策劃


運動班的內容、資訊和專業建議均由合資格的物理治療師或體適能導師策劃和提供。





＋如你有任何關節問題或患有慢性病，請在參與活動前先徵詢醫生的意見。








