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條款及細則：
每班最多可容納七位客人

會員及香港瑰麗酒店客人可免費體驗課程
所有課程需提前預訂
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康體課程簡介

有氧健身操
有氧健身操透過耐力訓練，重點提升心血管功能和身體的攝氧量。教練會利
用跑步、划艇和健身單車等一連串訓練，考驗你的帶氧能力，並使用最先進

的 科技，追蹤和分析訓練進度。

有氧間歇運動
結合有氧運動和阻力訓練的間歇運動課程，適合所有程度的人士。

核心肌群訓練
透過各種控制核心肌群和平衡的訓練，學習如何在運動時運用核心肌群，同

時保持脊椎的自然位置。

賦能流動瑜伽
賦能流動瑜伽練習著重倒立的動作，結合瑜伽、核心肌群訓練、健身操和手
部平衡，組成一套完整的瑜伽練習系統，有助強健體魄，增進身心康體，使

身體如流水般靈活流動，同時控制自如。

流瑜伽
充滿動感的「流瑜伽」結合輕快音樂，透運各種動作及姿勢，有助紓緩繃緊
的肌肉，同時鍛鍊身體的綜合力量和靈活性。這種瑜伽的動作連貫流暢，帶

來煥發身心的獨特體驗。

趣味自由搏擊
此課程採用輕鬆有趣的音樂，利用沙包進行拳擊和踢擊訓練，為日常間歇訓

練增添趣味。

纖體健美訓練
課程結合阻力訓練和有氧運動，有助塑造健美身形，改善體態，同時強健體

魄。適合所有程度的學員，讓客人全情投入全身運動，燃燒卡路里。

哈達瑜伽
哈達瑜珈包含多個「 」動作，有助改善情緒，回復身心平衡，締
造愉悅輕鬆的感覺。透過富有創意的優美動作，重點放鬆肩部、臀部、背部
和其他經常受壓的繃緊部位。完成練習後，令人感覺身心放鬆平衡，由內而

外煥發康體神彩。

絲扇舞
絲扇絲扇舞是中國兩千多年文化遺產的一部分。扇子舞被認為是一種古老的

民俗舞蹈形式，優美而富有藝術氣息
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康體課程簡介

開胸流瑜伽
身體有七個能量中心，各自代表我們在日常生活中展玩的不同能量。課程著重於心
臟的能量中心，透過開胸的姿勢、呼吸練習和冥想，全面舒展胸腔、肩膊和上背部，

令人感覺身心舒暢。

墊上普拉提
墊上普拉提揉合現代運動科學原理、筋膜健身和脊椎復康練習，是目前其中一種最
安全和有效的健身方式，能讓任何年齡的人士鍛煉身體力量、提高靈活度、加強耐
力和改善姿勢，而不會令肌肉變得粗壯或令關節受壓。墊上普拉提亦能與心血管運
動、一般運動訓練或復康訓練相輔相成，有助改善體態、煥發活力，令動作更靈活

輕盈

靈活伸展實驗室
透過一系列動態伸展動作增加關節的活動幅度，有效提升身體的靈活性。

氣功冥想
在導師帶領下進行基本氣功動作和控制呼吸練習，提高對身體能量的敏感度。適合

所有程度的學員參加。

恢復性瑜伽
恢復性瑜伽是一種着重身體、精神和情感放鬆的瑜伽風格。適合各類型的學者，課
堂以溫和的節奏進行，強調長時間的姿勢、平靜和深呼吸。恢復性瑜伽可以培養一

種深度放鬆的狀態，讓您釋放緊張並補充能量。

修復瑜伽
修復瑜伽讓你借助道具完全支撐身體，以便長時間保持姿勢，從而達到深層放鬆的
效果。修復瑜伽著重透過運用工具放鬆姿勢，在不會引致繃緊或疼痛的情況下同時

放鬆身心和情緒。

塑身訓練
透過針對特定身體部位的運動，達致完善運動力學的效果。
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康體課程簡介

力量與伸展
課程結合普拉提的拉伸技巧和動物流 動作的力量訓練，能有效改
善靈活性、活動幅度、力量和耐力。課程適合所有程度的學員參加，完成訓練

後感覺更強壯靈活，充滿活力！

伸展與成長
著重技巧的課程旨在了解身體的基本運動模式，並根據個人能力分為不同的難
度。學員會在教練指導下進行一系列力量、心血管和核心肌群訓練，以有趣的

方式展開全面的鍛煉。

伸展與聲療
聲音治療採用特定的頻率波直接調整身體的振動狀態，能有效令身心重回和諧
平衡的狀態。開始時先進行簡單的伸展運動，讓身心作好準備，然後在療癒的

聲音之中放鬆休息、重拾活力，體驗輕鬆愉悅的感覺。

伸展運動
懸吊訓練以一系列簡單的放鬆伸展動作，提升肌肉的靈活性和韌性，有效增加

關節的活動幅度，從而改善身體機能。

流暢瑜珈
這套身心合一的動作不但能增強力量，讓身體徹底放鬆，更能讓你挑戰自我極

限，有助煥發身心活力。

陰陽瑜伽
課程完美結合緩慢的基礎靜態練習與充滿活力的動態練習，讓學員在一節課堂

中同時體驗兩種不同風格瑜伽的好處。適合所有程度的學員參加。

晨間瑜伽
晨間瑜伽是開始新的一天的完美方式，它以正念的方式將呼吸和運動無縫地結
合起來。它具有緩解肌肉緊張、減輕關節疼痛以及促進身心和諧聯繫的好處。
這是一個溫和而有效的方法動態流動和非常靜態姿勢之間的過渡課程。適合初

階學者、受傷或行動不便的人，或者喜歡溫和瑜伽的人士。
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