










2026年 10-12月2026年 10-12月
10-11月健身工作坊

日 期：10月10日 (星期六)
時 間：15:00-16:00
地 點：D座2樓多功能室（健身室旁）
費 用：全免
對 象：本會會員及家屬
名 額：8人
教 練：駐場教練盧世康
截止報名日期：10月3日 (星期六)

無器械（徒手）健身工作坊
「徒手訓練」顧名思義，就是指不需要器材便能進行的健
身方式，利用自身體重作為負重來達到鍛鍊的效果，像是
常見的仰臥起坐、伏地挺身等，都算是徒手健身的一種。

因為沒有太多器材、工具的限制，所以不論在健身房、公
園或自己家中，隨時隨地都可以進行鍛鍊。

椅子健身操工作坊
椅子健身操工作坊，是以
椅子作為下半身支撐，利用
簡單的動作舒展及訓練身體。
椅子健身操在辦公室或家中
也能輕鬆完成。

本工作坊特別設計一套全面、輕鬆而安全的椅子伸展及訓練
方法，令你能輕鬆及健康地享受人生！

日 期：11月14日 (星期六)
時 間：15:00-16:00
地 點：D座2樓多功能室（健身室旁）
費 用：全免
對 象：本會會員及家屬
名 額：8人
教 練：駐場教練司徒晉賢
截止報名日期：11月7日 (星期六)

備 註：
1. 參加者需穿著運動服裝及不脫色運動鞋。
2. 如有需要，參加者請自備毛巾。
3. 參加者必須填寫免責聲明書。

4. 報名表可到本會接待處索取或於本會網頁下載，參加者亦可親身到健身室報名。
5. 如報名人數超出活動名額，本會將於截止報名後抽籤決定最終參與名單，並以WhatsApp通知相關
消息，請務必填寫WhatsApp號碼。

6. 為了能善用工作坊的報名名額，如會友缺席工作坊2次，便需罰停報名半年，但如活動當天仍有餘
額，可即場參加。 

決賽拾球僮招募
CRC OPEN現正式向各會員子女進行「CRC OPEN決賽拾球僮」
招募，除了可親身到場觀看激烈的網球決賽外，擔任拾球僮一職更
可深切享受賽事氣氛。如想為賽事盡一分力，就要把握機會報名！
詳情將稍後公佈，敬請留意。

本年度CRC OPEN決賽拾球僮項目如下：

項目

混合雙打公開錦標賽

女子單打公開錦標賽

男子雙打公開錦標賽

男子單打公開錦標賽

女子雙打公開錦標賽
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詳情請留意會內宣傳。
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香港中華游樂會MWT 青少年
黃波全日進階表現訓練營（僅限進階球員）
香港中華游樂會MWT 青少年
黃波全日進階表現訓練營（僅限進階球員）














