


健康遊樂祭
課程時間表

星期一拉拉筋 星期二鬆一鬆 星期三操 啲 星期四齊燒脂 星期五減吓壓 星期六郁多啲 星期日家庭樂

月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日

親子瑜伽 親子伸展運動
（由註冊物理治
療師示範）

徒手訓練
（保柏會員限定） 高強度

間歇訓練

冥想及呼吸
訓練

親子伸展運動
（由註冊物理治
療師示範）
（保柏會員限定）

親子果醬班

陰瑜伽 網上講座：
中醫藥膳及茶療

放鬆伸展瑜伽 動態瑜伽 高強度間歇訓練
（ ）

徒手訓練

月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日

平衡瑜伽 親子伸展運動
（由註冊物理治
療師示範）

力量及
靈活性訓練

親子瑜伽
（保柏會員限定）

親子伸展運動
（由註冊物理治
療師示範）

親子果醬班 親子畫班

高強度間歇訓練
（ ）

健康養顏，
自己動手中醫
養生穴位按摩

親子畫班
（保柏會員限定）

健康養顏，
自己動手中醫
養生穴位按摩

月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日

核心瑜伽 健康養顏，
自己動手中醫
養生穴位按摩

徒手訓練 高強度
間歇訓練

放鬆伸展瑜伽 徒手訓練 親子果醬班
（保柏會員限定）

徒手訓練 平衡瑜伽 高強度間歇訓練
（ ）

（保柏會員限定）

高強度間歇訓練
（ ）

網上講座：
透過遊戲建立
親子關係

力量及
靈活性訓練

月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日

動態瑜伽 網上講座：
細心觀察子女－
解構兒童情緒病

核心瑜伽
（保柏會員限定）

親子伸展運動
（由註冊物理治
療師示範）

健康養顏，
自己動手中醫
養生穴位按摩
（保柏會員限定）

親子果醬班 親子畫班

高強度間歇訓練
（ ）

中醫師教你
如何睡得好

高強度間歇訓練
（ ）

冥想及呼吸
訓練

中醫美容：
醫師教你對抗
皮膚老化及
護膚中藥分享

高強度
間歇訓練

芳香排毒瑜伽課

保柏會員限定課程–

保柏會員可獨家參加我們一系列的精選課程，報名及詳情，請瀏覽myBupa或參閱會員通訊。


