
德國 Flexi-bar+芬蘭北歐式健步與訓練班     2 種新興運動，1 次過學曉 

心自寛輔導及訓練服務主辦   葉 sir 親自教授！！  全新安排!! 

 

日期及時間：10 月 11, 25, 11 月 1, 8, 15（星期日下午 1500 至 1730） 

地點：葵興路 100 號葵涌中心商場 2 樓宣道會麗瑤堂（葵興站 A 出口馬路對面） 

可選一項：1500-1630 北歐式健步, 1630-1730 Flexi Bar 

或同時參加兩項：交替練習，激活淺層與深層肌肉，獲益大、趣味多！ 
 

             德國 Flexi-bar 是甚麼？  可站/可座式上課，特別適合長者！ 

。Flexi-bar 是德國物理治療師研發的輕巧、多功

能健身與復康工具；每天室內練習 15 分鐘，已

可改善步行、站立耐力與全身深層肌群； 

 
。透過規律搖晃，產生約每秒 4.6 至 5.4 高頻振

動，反射觸發收緊深層肌群； 

 
。歐美地區廣泛用於改善肩頸背、強化深層肌

群、物理治療復健及低衝擊減脂 

 
。入門動作超過三十種，鍛鍊不同肌群。 

。完成訓練者可參加 12 月 5 日由 Flexi-bar 香港    

總代理舉辦教練課程，學習高階技巧，成為國際認可 Flexi-bar 教練。 

 
北歐式健步又是甚麼？  

。發展超過 20 年的 Nordic Walking 源起芬蘭，乃

運動員暑期健步運動，動員全身淺層肌群； 

 
。以滑雪原理，借助健步桿撐地力量，鍛練全身

肌肉。比跑步不傷膝蓋，比走路燃燒更多熱量的

全身運動。增強四肢、腰、腿及核心力量；走得

快又安全的運動，失智風險降 60%！！ 

。完成者可考慮參加 ONWF 十一或十二月本港

舉行的銀章教練訓練，成為國際認可教練。 

            
適合甚麼人士：  

1. 壓力大，身心痛症多；  

2. 體重管理人士，健步比走路燃燒多 18-50%熱量，有效收身；  

3.  改善骨質疏鬆，減低肌肉流失；改善站立與步行能力；  

4.  緩遲柏金遜症，降跌倒風險。  
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課堂特色：結合運動 4 大元素（肌耐力、平衡力、心肺功能與軟柔度） 

教練：葉萬壽老師及多位擁有 ONWF 金章教練及 Flexi-bar 認可教練帶領技巧練習  

 
學習重點： 

一. 北歐健步易記技巧的 Why and How：傾前站、核心硬、垂手拖桿行、腰帶動、肩擺

動、沉腕微扶撐、一撐即放桿、揮桿向前行；  

二. 德國振動棒的揮灑自如：守好核心，保持平衡、微振動棒；鍛鍊深層 

 
費用：全程共 12.5 小時課堂，早鳥 9 月 13 日或前報名／9 月 14 或後 

課  程 自備桿上課 70 歲以上長者* 借桿上課 5 次 

北歐健步班 早 900/後 1000 早 800/後 900 加 150 元 

德國 Flexi Bar 班 早 600/後 700 早 500/後 600 加 200 元 

全參加,交替模式練習 早 1400/ 

後 1600 

早 1300/後 1500  

*長者若行動不便，建議家人報名一起參加，一起練習，增學習動力！ 

 
德國製 Leki 健步桿售價（貨源充足，可於上課時購買） 

Leki Walk XS 金

屬伸縮桿 

Leki Junior 伸

縮可摺桿 

Leki 三摺便攜碳纖

桿 superlite 

Leki 三摺便攜碳纖桿

Compact 可行山用 

600 元連腳套 1000 元連腳套 1300 元連腳套 1400 元連腳套 

 
德國製 Flexi-bar 售價（貨源有限，9 月 13 日體驗班訂購可享 9 折優惠） 

紅色入門桿 原價 1400 元 訂購每枝 1260 元, 訂____枝 

藍色中階桿 原價 1600 元 訂購每枝 1440 元, 訂____枝 

綠色兒童/長者桿 原價 1200 元 訂購每枝 1080 元, 訂____枝 

 
報名方法： 

。將所需費用以 Payme 或轉數快入葉 sir 6086-5655 戶口，連同入數證明及報名表， 

ws 葉 sir, 或以支票抬頭 Innerspace Counseling Service Limited 寄皇后大道中 148 號 

鹿角大廈 1105 室。 

。所交費用，概不退還，查詢請 ws 葉 sir @ 60865655。 

。請列出所有參加者資料，方便聯絡 

 
姓名 電 話 年齡 報北歐健步 Flexi-bar 參加兩班 借桿否 

      北歐_, F-bar_ 

      北歐_, F-bar_ 

      北歐_, F-bar_ 

 ＿＿＿人，共學費＿＿＿＿元，借桿費上課付 

 
。我有興趣參 ONWF 認證教練課程，請聯絡我 ＿＿＿(請 tick 表示)。 

。我有興趣參加德國 Flexi-bar 認證教練課程，請聯絡我 ＿＿＿(請 tick 表示)。 


