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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。

線條幾靚！ 我都想練得到！

就由幫我搬呢啲
文件做起，當負重
運動咪得囉！

記住，
肌肉強化鍛鍊
亦好重要㗎！

鍾意郁小貼士鍾意郁小貼士

有強壯的肌肉和骨骼，處理日常生活

大小事務，或做其他運動時就自然表

現更佳，更得心應手！
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