
辦公時間 ︰星期一至五 上午十時至下午六時

查詢 ︰健身中心

健康中心

電郵 ︰

網頁 ︰

報名程序可於網上進行，報名詳情請參考 。

若課程遇到特殊情況導致停課，本會將安排學費按比例退回至學員的電子錢包，恕

不另作補課及退款。

未經本部同意，請勿在課堂內進行拍攝及錄影。

本會建議在參與較劇烈的適能運動前，先諮詢你的家庭醫生，特別是平常較
少運動、年過 、曾患有心臟病或關節毛病人士。

本會建議在參與各項健康舞及健康運動班前，請先評估課程程度及個人體能
水平是否合適。有關「課程級別指引及運動量消耗表」之詳情，可查閱下列
網址 或致電 查詢。

學員注意事項
Reminders for Participants

請於一樓健身中心領取學員證 港青會員除外 。

本會設有儲物櫃可供學員使用。請於上課前二十分鐘到一樓會員服務部，
出示有效之學員證領取儲物櫃鎖匙。

請穿舒適運動服，不脫色運動鞋及攜帶抹汗毛巾。

適能及健康課程 

體適能課程

港青 尖沙咀 一樓健身中心

港青 尖沙咀 二樓舞蹈室

港青 尖沙咀 二樓健康中心

請穿過二樓運動場進入

港青 尖沙咀 三樓活動室

港青 尖沙咀 南座六樓 室 室

請乘搭南座升降機往六樓 室

京士柏百周年紀念中心（香港九龍油麻地加士居道 號）

室內多用途活動室

上課地點

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

透過伸展及各種肌力鍛煉，以及腹部運動來強化腰腹。

伸展健美班
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高強度間歇訓練班

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

高強度間歇訓練是一種運動方式，它使用短暫的高強度活動和休息或較輕的活
動相結合。這種鍛煉方式近年來非常受歡迎，因為它效率高，有效且多功能。
它可以使用各種運動和器材進行，使各種健身水平和興趣的人都能夠適應。

壺鈴訓練班

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

本課程使用壺鈴作練習，結合了力量訓練、有氧運動和柔軟性訓練。訓練針
對多個肌肉群，有助燃燒脂肪及改善肌肉線條，適合所有健身水平的人士。



Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

平衡汽球練習可強化腰背、改善姿態及平衡力。課堂會運用輔助工具加強肌
肉訓練。 本課程適合對平衡汽球有中度以上認識的參加者

平衡汽球及阻力訓練

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

健康球運動能強化腰背臀肌肉，有效改善姿勢及減低腰背痛症。 本課程設於
早晨時段及享有早晨課程優惠

健康平衡汽球運動班 初級班

搏 健體舞

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

結合了拳擊、普拉提及健體舞三大元素，是一項高帶氧及富趣味性
的健體舞。拳擊可幫助收緊手、腳、臀部等肌肉線條。同時配合舞步及普拉
提動作，幫助提升身體耐力和柔韌度，一舉多得，對身心健康及修身都很有
幫助。 手套屬選擇性配件，課堂內並不提供 。

進階踏板

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

本課程以複雜快速的舞步為主，讓學員享受踏板運動的樂趣。（本課程適合
有中級程度或以上的參加者）
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Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

適合已接受健康平衡汽球初級訓練三個月或以上之人士參加。

健康平衡汽球運動班 中級班

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

動物流訓練結合了獨特的運動、力量和靈活性，靈感來自動物的運動。這種
創新的鍛煉方式旨在增強你的身體素質、改善靈活性，並以有趣和動態的方
式讓你與自己的身體建立聯繫。

動物流運動

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

透過不同的動作，助您集中強化及結實臀、腰、腹等部位。

臀、腰、腹訓練

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

利用踏板配合快速及複雜舞步，讓學員加速燃燒體脂。 本課程適合對踏板有
中度以上認識的參加者

消脂踏板
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舞蹈課程

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

節拍較快，動作多變及運動量較大。部份課堂同時會運用踏板進行練習。
此課程適合對健康舞及踏板有基礎認識的參加者

混合健康舞

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

課程透過富動感的舞步及音樂節拍，可改善身形及體驗跳舞的樂趣。

帶氧動感爵士舞

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

課堂會混合不同舞步如爵士、 、 等等為基礎，有助燃燒脂肪及
改善身形。

綜合健康舞

舞蹈課程

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

舞蹈課程透過教授最新 歌曲舞蹈，讓學員了解舞蹈的基本動作
和技巧。

動感瘦身舞

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

配合流行音樂，在舞蹈中加入富動感及多元化的 及
等元素，可輕鬆又有效地瘦身。

動感節拍健體舞

語言 ：粵語輔以英語

是現時在歐美相當流行的健體舞。它糅合了拉丁美洲及國際音樂的一
種舞蹈風格，是一套充滿活力及高效消脂的帶氧健體動感舞蹈。每種舞步節
拍非常簡單有趣，打破傳統健身舞的枯燥乏味。適合任何人士參與。

’

Code Date Time Session Venue Mem NMem

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

這是充滿動感及活力的修身健體舞。透過簡單易學的舞步及時下流行音樂，
幫助加速排汗及燃燒脂肪，可輕鬆又有效地瘦身。適合任何人士參與。

活力動感健體舞

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

本課程將基本拉丁舞步混合健康舞中，持續舞步練習能改善心肺功能，有助
燃燒脂肪。

拉丁健康舞



綜合健康舞 歲或以上

語言 ：粵語輔以英語

專為年長人士而設計的健康舞，配合簡單舞步如爵士、 、 等等
為基礎作全身運動。 本課程不適用於復康訓練，只適合能獨立進行運動人士
參與

Code Date Time Session Venue Mem NMem

先進人士健康運動

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

關節老化對較年長人士而言十分普遍。本課程教授正確的伸展運動及平衡訓
練，增強關節靈活及減低跌倒的機會。 本課程不適用於復康訓練，只適合
能獨立進行運動人士參與

請乘搭大堂南座升降機往六樓 室

伸展與平衡訓練 歲或以上

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語

透過針對性的伸展運動，活化較年長人士的僵硬關節及筋腱，增強脊椎的柔
韌度及強化肌肉，從而舒緩常見的都市病如︰肌肉痠痛及勞損、肩頸痛、腰
背痛、關節僵硬等。 本課程不適用於復康訓練，只適合能獨立進行運動人士
參與

治療伸展 歲或以上

帶氧拳擊運動

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語
在快速的節奏下，參加者可體驗糅合拳擊技巧的健康舞，是一項高帶氧的全
身減肥運動。

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

健康舞班讓你學懂基本健康舞步和動作，是一項有助強化心肺功能的運動。
適合任何人士參與。

健康舞班

多元瘦身健康舞

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

運用健康舞及配合伸展運動，增加身體柔軟度，同時達致瘦身效果。

有氧健康課程
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Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

本課程主要鍛煉腰背部的核心肌群，強化脊柱，以減低腰背痛的機會。

背部健康班

肩、頸、背舒緩伸展

語言 ：粵語輔以英語

利用輔助工具幫助鬆弛肌肉痠痛及勞損，有助舒緩工作壓力。長期練習可增
強脊椎的柔韌度及活化僵硬的關節及筋腱，舒緩常見的肩頸痛、腰背痛、關
節僵硬等都市病。

Code Date Time Session Venue Mem NMem

請乘搭大堂南座升降機往六樓 室

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

進行有系統的伸展動作，舒展僵硬的關節及筋腱。適合任何人士參與。

減壓伸展班

伸展課程

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

課程為 歲或以人士提供專門設計的功能性訓練，訓練內容主要教導長者如
何利用動力鏈發力完成日常動作，並附以由柔韌度，肌力，以及協調訓練，
從而提升學員活動能力，改善步姿，減少跌倒風險及提升生活質量。課程由
專業教練指導，並根據參加者的個別需要調整，以確保安全和有效性。

功能性訓練班 歲或以上
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Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

透過不同的伸展動作增加身體柔韌性並緩解肌肉緊張，從而促進血液循環、
改善姿勢、減輕壓力並提升身心靈的平衡。參加者可以透過深度放鬆課程放
鬆身心，增強身體的靈活性和健康。

深度放鬆

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

伸展運動可幫助改善及維持身體柔軟度，同時可舒緩情緒，減低壓力。

伸展鬆弛班

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

筋膜放鬆班旨在通過不同的工具改變肌筋膜內張力緊繃的狀況。它可以減
緩肌肉緊繃、改善柔軟性並增強整體活動能力。

筋膜放鬆班

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

通過鍛煉核心肌群及伸展，舒緩繃緊的關節及筋腱，同時訓練深層肌肉力
量及平衡，對保持脊椎健康及減少腰背痛十分有效。適合任何人士參與。

請乘搭大堂南座升降機往六樓 室

伸展與核心肌肉訓練
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Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

普拉蒂運動是專為預防腰背痛及保持正確姿勢人士而設，主要鍛煉肌力、核
心肌肉的穩定性及靈活性。

普拉蒂運動 初級班

普拉蒂運動 中級班

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

適合已接受普拉蒂運動達三個月或以上之人士參加。

瑜伽課程 普拉蒂課程

Code Date Time Session Venue Mem NMem

基礎瑜伽

語言 ：粵語輔以英語

此課程通過練習瑜伽傳統的基本姿勢和配合適當呼吸法，鍛煉身體、提高柔
韌性，同時增進身心健康。適合任何人士參與。

語言 ：粵語

哈達瑜伽會利用有系統的瑜珈體位練習，結合呼吸和不同的伸展動作，讓參
加者由內到外感受自己的身體，達致身心合一的境界。此外，哈達瑜伽可以
鍛練參加者的關節，肌力、肌耐力和柔靭度，而且動作節奏較慢，適合瑜伽
初學者及工作壓力大的人士參與。

哈達瑜伽

Code Date Time Session Venue Mem NMem

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

這是集合伸展、肌肉力量及平衡的訓練。對舒緩腰、頸、背痛及肌肉勞損十
分有效。適合任何人士參與。

普拉蒂與伸展
語言 ：粵語

瑜伽伸展是以身體伸展和呼吸為主，配合體位法及基礎的練習方式，從而增
進肌力及身體柔軟度，舒緩肌肉僵硬和勞損帶來的問題，令身心得到所需的
休息。適合瑜伽初學者及工作壓力大的人士參與。

Code Date Time Session Venue Mem NMem

瑜伽伸展

Code Date Time Session Venue Mem NMem

語言 ：粵語輔以英語

加入我們的香氛瑜珈課，舒緩的精油與溫和的動作創造出愉悅的體驗，促進
放鬆與快樂。在瑜珈墊上找到寧靜！

香薰瑜伽


