
肌筋膜放鬆及伸展課程

肌筋膜是人體運動中最奇妙的組織之一，近年醫藥界發現肌筋膜在人體
健康與功能上扮演重要角色，原來腰酸背痛主要源自於短縮的肌筋膜，
而身體的免疫力更和肌筋膜有關。肌筋膜自我放鬆及伸展是一種既簡單
又省時省力，更可自己施行的肌肉痠痛處理方法。只要利用簡單的輔助
工具，置於身體適當的部位施加壓力，並配合正確的伸展運動，就可達
到放鬆全身肌筋膜的效果。

地址 : 尖沙咀柯士甸道 81 號 1/F
( 鄰近佐敦站 C2 出口 , 西鐵柯士甸站 F 出口 )
辦公時間 : 星期一至五 10am-9pm, 星期六 10am-6pm

5425 7955
2730 5653

日期 : 2020 年 6 月 10, 17, 24 日 , 
           7 月 8 日 ( 逢星期三 )
時間 : 7:30-9:00pm
學費 : $ 620/4 堂
★ 此課程適合初學者
導師將會教授最安全而有效的筋膜放鬆方法及肌肉伸展運動 
(e.g. 動態伸展、靜態伸展、被動式伸展、PNF 伸展 )，幫助
學員改善柔軟度及舒緩常見痛症。

Scan QR Code
網上留位參加課程


