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型運型運有方有方 系列2

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。

臨時要OT ，
去唔到打波添！

你唔知運動都可以
分期進行嘅咩？

例子: 急步行

Lunch Time 仲剩

10分鐘，就做下

伸展運動啦。

咁好，今晚早兩個站
落車，行路返屋企
當運動咪得囉！

鍾意郁小貼士鍾意郁小貼士

記着，若你未能一次過做30分鐘運動，

分期進行亦同樣收效。
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