
主辦機構



免責聲明

本資訊衹用作教育用途，並為出席人士對相關主題提供基本資訊。

出席人士在使用本資訊時，並不構成代表出席人士與資訊提供者
有任何委託關係。

本資訊並非亦不得視作代表專業人士之意見。
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如何駕馭對復發的恐懼–

身體力行 – 伸展舒壓
鄧翠玲女士
專業普拉提導師
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1. 正確坐姿
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2. 腹式呼吸
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3. 頸部伸展
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4. 背部伸展



主辦機構

5. 肩胛骨(前後)伸展
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6. 肩胛骨(上下)伸展
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7. 背部肌肉伸展
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8. 腰部(左右轉)伸展
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9. 腰部(左右側)伸展
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10. 舉手伸展
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完結 - 伸展運動
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