
康体课程

过 练 专 识 进 让 爱
尽 锻 欢 请 验

计 课



综 课 月一日至六日

•

•

•

星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

力量与伸展

海景室

纤体健美训练

健身中心

哈达瑜伽

海景室

塑身训练

健身中心

哈达瑜伽

海景室

晨间瑜伽

海景室

調息與冥想

海景室

有氧间歇运动

健身中心

轮瑜伽

海景室

丝扇舞

海景室

轮瑜伽

海景室

阴瑜伽

海景室

哈达瑜伽

海景室

初阶垫上普拉提

海景室

瑜伽拉提

海景室

开胸流瑜珈

海景室

哈达瑜伽

海景室

慢流瑜伽

海景室

修复瑜伽

海景室

中阶垫上普拉提

海景室

修复瑜伽

海景室

阴瑜伽

海景室

慢流瑜伽

海景室

流畅瑜伽

海景室

开胸流瑜珈

海景室

阴阳瑜伽

海景室

伸展运动

海景室

塑身训练

健身中心

塑身训练

健身中心

修复放松

海景室

阴瑜伽

海景室

正念伸展与能量治疗

海景室

声音疗愈

海景室

有氧间歇运动

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

一节课堂时间为 分钟



综 课 月七日至十三日

•

•

•

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

纤体健美训练

健身中心

哈达瑜伽

海景室

纤体健美训练

健身中心

流瑜伽

海景室

流畅瑜伽

海景室

日出瑜伽

泳池邊

正位瑜伽

海景室

有氧间歇运动

健身中心

轮瑜伽

海景室

有氧间歇运动

健身中心

修复放松

海景室

水中瑜伽

需要带备泳衣
泳池

丝扇舞

海景室

呼吸与冥想

海景室

伸展运动

海景室

太极

海景室

哈达瑜伽

海景室

初阶垫上普拉提

海景室

瑜伽拉提

海景室

流瑜伽训练

海景室

声音疗愈

海景室

气功

海景室

修复瑜伽

海景室

中阶垫上普拉提

海景室

修复瑜伽

海景室

調息與冥想

海景室

中阶腹臀垫上普拉提与器械 阴瑜伽

海景室

流瑜伽训练

海景室

伸展运动

海景室

塑身训练

健身中心

塑身训练 有氧间歇运动

健身中心

中阶全身垫上普拉提与器械 开胸流瑜珈

海景室

調息與冥想

海景室

表达艺术

海景室

有氧间歇运动

健身中心

滿月瑜伽

一节课堂时间为 分钟, “滿月瑜伽”90 分钟
“滿月瑜伽”费用 : 会员,酒店住客, 府邸住客和

会员只需 $380其他客人 $580 + 10% 



综 课 月十四日至二十日

•

•

•

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

纤体健美训练

健身中心

修复放松

海景室

哈达瑜伽

海景室

晨间瑜伽

海景室

日出瑜伽

泳池邊

力量与伸展

海景室

正位瑜伽

海景室

有氧间歇运动

健身中心

水中瑜伽

需要带备泳衣
泳池

轮瑜伽

海景室

修复放松

海景室

修复放松

海景室

呼吸与冥想

海景室

阴瑜伽与灵气疗法

海景室

哈达瑜伽

海景室

太极

海景室

流瑜伽

海景室

初阶垫上普拉提

海景室

瑜伽拉提

海景室

伸展运动

海景室

轮瑜伽

海景室

丝扇舞

海景室

气功

海景室

修复放松

海景室

中阶垫上普拉提

海景室

修复瑜伽

海景室

表达艺术

海景室

催眠

海景室

中阶腹臀垫上普拉提与器械 中阶腹臀垫上普拉提与器械 力量与伸展

海景室

正位瑜伽

海景室

流瑜伽训练

海景室

塑身训练

健身中心

塑身训练

健身中心

中阶全身垫上普拉提与器械 中阶全身垫上普拉提与器械 呼吸与冥想

海景室

阴瑜伽与灵气疗法

海景室

調息與冥想

海景室

有氧间歇运动

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

一节课堂时间为 分钟



综 课 月二十一日至二十七日

•

•

•

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

哈达瑜伽

海景室

修复放松

海景室

纤体健美训练

健身中心

日出瑜伽

泳池邊

塑身训练

健身中心

力量与伸展

海景室

正位瑜伽

轮瑜伽

海景室

水中瑜伽

需要带备泳衣
泳池

有氧间歇运动

健身中心

声音疗愈

海景室

修复放松

海景室

呼吸与冥想

海景室

阴瑜伽与灵气疗法

哈达瑜伽

海景室

太极

海景室

哈达瑜伽

海景室

初阶垫上普拉提

海景室

瑜伽拉提

海景室

开胸流瑜珈

海景室

哈达瑜伽

流瑜伽

海景室

气功

海景室

流瑜伽

海景室

中阶垫上普拉提

海景室

修复瑜伽

海景室

阴瑜伽

海景室

慢流瑜伽

中阶腹臀垫上普拉提与器械 力量瑜伽

海景室

阴瑜伽

海景室

正位瑜伽

海景室

阴阳瑜伽

海景室

伸展运动

海景室

塑身训练

健身中心

中阶全身垫上普拉提与器械 呼吸与冥想

海景室

伸展与声疗

海景室

阴瑜伽与灵气疗法

海景室

正念伸展与能量治疗

海景室

冥想

海景室

有氧间歇运动

健身中心

一节课堂时间为 分钟



综 课 月二十八日至三十一日
星期一 星期二 星期三 星期四

日出瑜伽

泳池邊

修复放松

海景室

纤体健美训练

健身中心

哈达瑜伽

海景室

丝扇舞

海景室

水中瑜伽

需要带备泳衣
泳池

有氧间歇运动

健身中心

轮瑜伽

海景室

哈达瑜伽

海景室

太极

海景室

阴瑜伽

海景室

初阶垫上普拉提

海景室

流瑜伽

海景室

气功

海景室

伸展与声疗

海景室

中阶垫上普拉提

海景室

中阶腹臀垫上普拉提与器械
哈达瑜伽

海景室

流瑜伽训练

海景室

力量与伸展

海景室

中阶全身垫上普拉提与器械
慢流瑜伽

海景室

調息與冥想

海景室

呼吸与冥想

海景室

•

•

•

一节课堂时间为 分钟



课 简

尽 开 压
为 势 稳 现 结 验

练习

开 将 缝
结 来 缓 紧张 轻关节 进 谐

这 态 静态 势 过 课
阶 伤 欢

满 结 轻 乐 势 纾缓绷紧
时锻 综 这 连贯 畅

带来焕 独 验

畅
这 让 让 战

焕

阴
课 结 缓 础静态练习 满 态练习 让 员 节课

时 验 员

让 时 势 层
过 势 绷紧

时 绪

正位瑜珈以Iyengar瑜珈为基础，强调精准及矫正姿势，并使用各式辅
助工具支撑正确姿势，并加强训练。 Iyengar瑜珈唤醒身心觉知，矫正

姿势体态，让身体和心灵获得平静。

阴瑜伽 疗
过缓 时 维 组 软 阴

释 紧张 绪 寻 疗
让 谐



`

课 简

为 础 调 矫 势 辅
势 训练 唤 觉 矫 势 态 让 获

静

绪 缔 悦轻
觉 过 创

压 绷紧 练习 觉 内 焕

开
们 课

脏 过开 势 练习
觉 畅

验 过 开髋 悦 来

垫
垫 现 练习

让 龄 锻
势 壮 关节 压 垫

训练 训练 辅 态 焕
轻

辅 弹 带 锻练 弹 锻练
针对

课 员

阶
锻 训练

进 软 矫 势



`

课 简

阶
锻 训练

进 软 矫 势
级

训练
满 课 结 畅 练习 这

课 韧 调节
创 链

结 训练 课

训练
过 训练 习 时 时

训练
过针对

训练
训练 来 这 训练

员 习 举

课 结 训练
课 员

训练 觉 壮 满

哑
过 计 哑 来

训练
课 结 训练 态 时

员 让 烧



`

疗
缓 紧张 绪 认证 疗师 导进 疗

简单 韧 节

疗
疗 产 对应 谐

疗
疗 频 调 态 谐

态 时 进 简单 让 疗
验轻 觉

丝
丝 丝 遗产 认为

术

术
这 疗 创 术 为 疗 术 戏剧
乐 诗 剧 过创 挥 员 们

觉 绪 过

导师带领 进 练习 对
员

调
调 练习 课 绍 专 练习 进 状态

课 简



6/F rosewood hong kong. victoria dockside.

18 salisbury road. tsim sha tsui. kowloon. hong kong

t. +852 3891 8588

e. hongkong.asaya@rosewoodhotels.com

mailto:hongkong.asaya@rosewoodhotels.com

