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型運型運有方有方 系列１

以帶氧運動作基礎固然重要，但別忘記要
每週做兩天或以上的肌肉強化鍛鍊。

咁貪靚? 唔係貪靚，
係預防骨質疏鬆。

無錯!
飲牛奶喺重要㗎，
亦要加適當運動，
例如做橡筋帶練習！

一齊做橡筋帶運動

鍾意郁小貼士鍾意郁小貼士

隨著年紀增長，肌肉和骨質開始流

失，做肌肉強化鍛鍊可促進肌肉和

骨骼健康，記着喇！。
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