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易筋棒 – 健身運動班 
2014 年 3 月 11 日 (星期二) 舉辦 

 

 

易筋棒 

易筋棒功是一套身心有益的伸展運動，可

以活動手腕，手肘，肩胛，膊頭，腳踭等

各關節，更加兼顧到頸部及腰椎的活動，

對「五十肩」、現時的「電腦肩」、「低頭

一族」的頸椎痛，站立平行有問題，長期

伏案工作人士，只要有恆心每天鍛煉，便

可以保持脊骨挺直，身手靈活，輕鬆及健

康活過九十九。易筋棒功可預防五十肩，

網球手，腕管綜合症(彈弓手)，關節退化

病，腦退化等病。 長期鍛煉，更可達致

「治末病」的效果症。 

孫貴平老師簡介 : 

2001 年 設太極拳班 

2004 年 為東華三院開設太極拳班 

2007 年 考獲健身氣功、易筋經導師証書及設易筋經

班 

2008 年 習健身氣功、八段錦及設八段錦班 

2009 年 香港亞洲健身氣功邀請賽獲二等獎 

2010 年 參加北京體育大學主辦國際健身氣功比賽 

獲二等獎 

2010 年 修習健身氣功 - 大舞        

2011 年 授健身氣功 - 大舞  

2011 年 首屆兩岸四地健身氣功交流大賽：獲男子易

筋經季軍、獲男子八段錦季軍、獲健身氣功優秀表演

(導引十二功法)獎  

2011 年 營舍世界大會健身氣功運動官方導師 

2012 年 全港公開健身氣功大賽：獲集體健身氣功 - 

大舞，優秀表演獎；集體健身氣功 - 導引養生十二

法，優秀表演獎；獲男子八段錦及易筋經一等獎 

2013 年 中國香港健身氣功總會教練 

2013 年 全港公開開健身氣功大賽：獲集體健身氣

功 – 易筋經第 2 名；獲男子健身氣功 - 易筋經亞

軍；獲男子健身氣功 - 八段錦亞軍  

晚上 7 時 15 分至 8 時 45 分 

費用全免，上限 20 人，先到先得 

(只限本會會員) 

請穿著舒適衣服及長褲上課 

九龍大埔道 18 號中國聯合銀行大廈 1/F 
報名 / 查詢 ： 林小姐  9288 9982 
備註 ： 請備棒一支，長度為腋下至中指尖，直

徑約為 1吋； 上堂前請先上網參閱片段 ： 

http://www.youtube.com/watch?v=t5u-Gvtx1Bg 
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     有關入會詳情及表格，請參閱本會網站 

 

姓名 : _________________ 會員證號碼 : ________________ 部門 ：________________ 

 

聯絡電話 ：________________ 電郵 ：___________________________________________ 
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