
课

过 练 专 识 进 让 爱
尽 锻 欢 请

验 计 课



综 课

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

塑身训练

健身中心

晨间瑜珈

游泳池畔

有氧间歇运动

健身中心

晨间瑜珈

海景室

塑身训练

健身中心

纤体健美训练

健身中心

颂钵音疗

海景室

晨间瑜珈

海景室

流瑜珈

海景室

晨间瑜珈

海景室

流瑜珈

海景室

核心肌群训练

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

冥想

海景室

流暢瑜珈

海景室

气功冥想

海景室

放松伸展运动

海景室

力量与伸展

海景室

有氧间歇运动

健身中心

塑身训练

健身中心

阴阳瑜珈

海景室

壶铃俱乐部

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

核心肌群训练

健身中心

灵活伸展实验室

健身中心

伸展运动

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

恢复性瑜伽

海景室

纤体健美训练

健身中心

开胸流瑜珈

海景室

伸展运动

海景室

塑身训练

健身中心

纤体健美训练

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

伸展与声疗

海景室

伸展运动

海景室

放松伸展运动

海景室

塑身训练

健身中心

细则
纳

员 费 验课
课 预订



综 课

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

塑身训练

健身中心

晨间瑜珈

游泳池畔

有氧间歇运动

健身中心

流瑜珈

海景室

塑身训练

健身中心

核心肌群训练

健身中心

颂钵音疗

海景室

晨间瑜珈

海景室

流瑜珈

海景室

伸展运动

海景室

流暢瑜珈

海景室

有氧间歇运动

健身中心

纤体健美训练

健身中心

丝扇舞

海景室

流暢瑜珈

海景室

气功冥想

海景室

冥想

海景室

伸展运动

海景室

阴阳瑜珈

海景室

有氧间歇运动

健身中心

伸展与声疗

海景室

颂钵音疗

海景室

核心肌群训练

健身中心

丝扇舞

海景室

趣味自由搏击

健身中心

颂钵音疗

海景室

塑身训练

健身中心

恢复性瑜伽

海景室

冥想

海景室

有氧间歇运动

健身中心

阴阳瑜珈

海景室

壶铃俱乐部

健身中心

纤体健美训练

健身中心

塑身训练

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

伸展与声疗

海景室

力量与伸展

海景室

有氧间歇运动

健身中心

细则
纳

员 费 验课
课 预订



综 课

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

塑身训练

健身中心

晨间瑜珈

游泳池畔

有氧间歇运动

健身中心

颂钵音疗

海景室

塑身训练

健身中心

核心肌群训练

健身中心

冥想

海景室

晨间瑜珈

海景室

流畅瑜珈

海景室

阴阳瑜珈

海景室

冥想

海景室

纤体健美训练

健身中心

阴阳瑜珈

海景室

颂钵音疗

海景室

流瑜珈

海景室

冥想

海景室

修复瑜伽

海景室

灵活伸展实验室

健身中心

流畅瑜珈

海景室

颂钵音疗

海景室

丝扇舞

海景室

阴阳瑜珈

海景室

颂钵音疗

海景室

力量与伸展

海景室

塑身训练

健身中心

阴阳瑜珈

海景室

纤体健美训练

健身中心

核心肌群训练

健身中心

流畅瑜珈

海景室

纤体健美训练

健身中心

伸展运动

海景室

有氧间歇运动

健身中心

纤体健美训练

健身中心

塑身训练

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

伸展运动

海景室

有氧间歇运动

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

塑身训练

健身中心

细则
纳

员 费 验课
课 预订



综 课

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

塑身训练

健身中心

晨间瑜珈

游泳池畔

有氧间歇运动

健身中心

晨间瑜珈

海景室

塑身训练

健身中心

纤体健美训练

健身中心

冥想

海景室

流畅瑜珈

海景室

流瑜珈

海景室

伸展运动

海景室

流瑜珈

海景室

纤体健美训练

健身中心

丝扇舞

海景室

颂钵音疗

海景室

晨间瑜珈

海景室

阴阳瑜珈

海景室

颂钵音疗

海景室

伸展运动

海景室

阴阳瑜珈

海景室

颂钵音疗

海景室

伸展与声疗

海景室

修复瑜伽

海景室

颂钵音疗

海景室

冥想

海景室

流畅瑜珈

海景室

流畅瑜珈

海景室

纤体健美训练

健身中心

开胸流瑜珈

海景室

流畅瑜珈

海景室

核心肌群训练

健身中心

恢复性瑜伽

海景室

修复瑜伽

海景室

纤体健美训练

健身中心

塑身训练

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

阴阳瑜珈

海景室

壶铃俱乐部

健身中心

有氧间歇运动

健身中心

塑身训练

健身中心

细则
纳

员 费 验课
课 预订



综 课

细则
纳

员 费 验课
课 预订

星期一 星期二

塑身训练

健身中心

晨间瑜珈

游泳池畔

晨间瑜珈

海景室

流畅瑜珈

海景室

流瑜珈

海景室

阴阳瑜珈

海景室

阴阳瑜珈

海景室

颂钵音疗

海景室

流畅瑜珈

海景室

开胸流瑜珈

海景室

有氧间歇运动

健身中心

阴阳瑜珈

海景室



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



`

课 简

课 为 纾缓 为 习惯 压

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

训练
课 结 训练 态 时

员 让 烧

哑
过 计 哑 来



`

课 简

验
过 态 关节

训练 挥 训练 课内 养

悬 训练
时 韧

稳

结 训练 课

训练
过 训练 习 时 时

击
课 轻 乐 进 击 击训练 为 训练

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



`

简单 韧 关节

疗
疗 产 对应 谐

疗
疗 频 调 状态

谐 状态 开 时 进 简单 让 疗
验轻 悦 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

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

