
 

 

 

 

 

免費健康課程活動 

時間表: 

週次 時間 項目 地點 
導師／ 

專家 

星期一 
上午 10 時 30 分至 

11 時 15 分 
高強度間歇訓練 

 
上葡京健身中心

戶外區（園景） 

星期二 

上午 10 時 30 分至

11 時 15 分 
頌缽冥想 上葡京水療中心 

下午 3 時至 4 時 拉伸運動 
上葡京健身中心

戶外區（園景） 

星期三 
上午 10 時 30 分至

11 時 15 分 
指甲保養工作坊 上葡京水療中心 

星期四 

上午 10 時 30 分至

11 時 15 分 
頌缽冥想 上葡京水療中心 

下午 3 時至 4 時 功能性訓練 
上葡京健身中心

戶外區（園景） 

星期五 下午 3 時至 4 時 指甲保養工作坊 上葡京水療中心 

星期六 
上午 10 時 30 分至

11 時 15 分 
全身伸展訓練  

康體中心 

星期日 
上午 10 時 30 分至

11 時 15 分 
全身伸展訓練 

康體中心 

 

推廣期：由 2024 年 1 月 15 日起至 5 月 31 日 

如欲查詢或預約，請致電 (853) 8881 9500 / (853) 8881 3500 

 

 

 

 



 

 

活動詳情: 

高強度間歇訓練（ ） 

高強度間歇訓練（ ）以快速、劇烈的運動鍛煉方式（包括開合跳 、高抬腿、蜘蛛

跳和波比跳等動作），旨在提高心率，促進新陳代謝，比起傳統有氧運動，燃燒更多脂

肪。 

 

拉伸運動 

伸展運動（包括伸展頸部兩側、拉伸肩部及大小圓肌等動作）可以有效改善肌肉和關

節的血液循環。促進血液循環能為身體帶來多種益處，不僅為細胞帶來營養，更清除

新陳代謝所產生的廢物。 

 

功能性訓練 

功能性訓練通過肌肉鍛鍊和關節運動（包括壺鈴推肩 、藥球砸地、二頭彎舉和三頭屈

伸等動作），有助增強身體核心力量、穩定性和協調功能，讓身體為日常活動做好準

備。 

 

全身伸展訓練 

透過在關節的活動範圍內反覆進行多項動態伸展動作（包括模擬運動的特定動作），全

身伸展訓練可使肌肉暖起來，讓血液和氧氣滋潤關節，使身體更具活力、更添韌性。 

 

頌缽冥想 

結合冥想和深呼吸，頌缽能有效緩解壓力、減少焦慮，以及釋放負面情緒，讓你感到

放鬆和平靜，從而改善睡眠品質，讓身心都能達至平衡。 

 

指甲保養工作坊 

由 主理的 護理空間主張天然理念，療程

揉合健康與美容元素。是次工作坊中，護理空間經理 — 法國足部護理專家

將傳授專業醫學手法，助您為嬌嫩手足提供細緻呵護，讓指甲散發自然動人光采。 

 

  



  

 

條款及細則: 

1. 活動僅限酒店住客參與； 

2. 活動地點於澳門上葡京水療及康體中心或卡爾拉格斐奢華酒店康體中心； 

3. 活動有效期限為 2024 年 1 月 15 日至 2024 年 5 月 31 日； 

4. 在參與活動時，客人應穿著休閒或運動服裝； 

5. 客人必須年滿 18 歲或以上方可參與本活動； 

6. 活動須提前預訂，名額先到先得； 

7. 客人須聲明健康狀況良好，可參與任何主動及被動之運動並不會對其身體健康造成

不良影響； 

8. 客下如有懷孕或認為自己可能已懷孕應在進行任何形式的劇烈運動前諮詢醫生； 

9. 如職員認為客人身體不適，例如處於明顯醉酒狀態，或懷疑受到酒精、毒品、興奮

劑及/或鎮靜劑的影響，上葡京有權阻止其參與此活動； 

10. 為尊重客人私隱，請勿對其他客人進行拍攝或錄影； 

11. 客人須自行保管其個人財物，倘有任何遺失或損壞，上葡京概不負責； 

12. 上葡京保留一切更改、取消、修改是次活動的權利； 

13. 上葡京保留修訂此條款及準則之權利且無須提前通知； 

14. 如有任何爭議，上葡京將保留最終決定權。 

 
*上葡京是指澳娛綜合度假股份有限公司（“澳娛綜合” ）、上葡京禮賓服務有限公司或其他澳娛綜合之附屬公司

（“SJM 集團＂）。 

 


