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型運型運有方有方 系列１

運動可分期進行：
每天 3 次 10 分鐘運動，與每天一次 30 分鐘運動同樣有益。

我行先，
你哋慢慢!

又早走?

佢早、午、晚都做
急步行10分鐘，

幾健康呀!

咁簡單，我吔一齊行!

鍾意郁小貼士鍾意郁小貼士

很多運動科研指出，即使運動時間短至

10分鐘，都能對健康有好處。
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