


























第一章

肌腱伸展
Stretching Exercise
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健康從運動出發

第二章

肌肉力量鍛練
Muscle Strengthening
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第三章

平衡力訓練
Balance Training
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第四章
肢體協調訓練
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Coordination Training

















































匡智會
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第五章

帶氧運動
Aerobic Exercise






















































