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日期：


时间：


地点：


费用：








拉阔工作间


主旨


都市人工作紧张，很需要做点运动来减压。现在，您就暂时放下工作，参加「拉阔工作间」运动班吧！此活动特别为上班族而设，旨在让您体验做运动的好处，使您增强体魄、保持头脑灵活和提升工作效率，从而能应付工作上的各项挑战。





活动安排

















活动内容


体适能导师会带领你做一系列的松紧带运动，强化身体各主要的肌肉部分，并简述运动技巧和成年人所需的肌肉强化运动量。


赠品派发


运动松紧带


松紧带运动手册


建议服饰


轻便服饰(女士应避免穿裙子和高跟鞋)


参加对象


所有上班族＋，初学者或是热爱运动的均欢迎参与。


专业策划


运动班的内容、信息和专业建议均由合资格的物理治疗师或体适能导师策划和提供。





＋如你有任何关节问题或患有慢性病，请在参与活动前先征询医生的意见。
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