
日期: 2022年7月16, 23日 (星期六)

時間: 2:00 p.m. – 6:00 p.m

地點: LRCF 太子塘尾道197-199號地鋪

HK$2,200 團體報名(3人或以上)

HK$2,400 舊生會員價

HK$2,500 正價

6月25 日前報名均可減

HK$100

0.8

不論是日常生活或工作環境，每個人都需要不同的動作

技能(Motor Skills)，而功能訓練是一個整體的概念，

需要同時用到神經元控制及全身肌肉參與，有效的訓練

能針對提升平衡、協調、爆發力等技能；此兩天共8小

時的工作坊，會主要涉獵兩個主要部分，分別是體操及

爆發力舉重訓練（挺舉及抓舉），學員能學習和體驗

20多個不同功能的動作，能更有效全方位提升不同競

技相關體適能元素。


