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	沙田體育會  主辦
	深度拉伸瑜伽班
	內容 :
	深度拉伸集中於身體大關節的深度伸展，潤滑肩鎖關節、滋養肩背相關肌肉，有助提升肩頸穩定及紓緩肩頸背緊張；促進胸腺淋巴系統排毒、打開心輪助紓解情緒、改善圓肩寒背；紓緩腰痛、坐骨神經痛、提升下肢柔軟度。促進身心健康，改善身體姿勢和減少運動損傷。

