
 

<十式運動齊分享，勤於練習心舒暢> 

寶貝銀髮族 

 

 

良友三台   星期一至五 

早上 8:30 15455 千赫 

下午 3:00 15525 千赫 

 

 

 許醫師熱線: 每月第一、三個週四早上 9:30-10:30 

 主持人熱線: 每週二下午 4:00-5:00 

 熱線及短息號碼: 13068471837 

 通訊地址: 香港九龍大有街 1號 10樓 

 

 

 

 

 

 

良友電台 

寶貝銀髮族 

 

舒筋活絡健康操 

「十式運動」口訣圖解 

**作用** 

舒筋活絡靈活關節 

 

舒筋活絡健康操 
 



第一式  轉轉頭，不用停  

        轉轉頭，不用停 

123 223 323 

 

 

第十式  深呼吸，畫大圈， 

精神爽，不腰酸 

 

 



第九式  手插腰(右腳)， 

腳尖點，腳跟點  腳部走路輕省點 

(換左腳)腳尖點，腳跟點  腳部走路輕省點 

 

第二式  「耸」起肩，將氣吸  

        「耸」起肩，將氣吸  

123 223 323 

 

 



第三式  學蟹「鉗」，打橫撞  

        學蟹「鉗」，打橫撞 

123 223 323 

 

 

第八式  打大腿，左打右，右打左 

        123  223 323 423 

 

 



第七式  擰腰式 

擰得好，真是神氣 

        擰得好，真是神氣 

 

 

第四式  抬高手，要伸直，要用力 

123 223 323 

 

 



第五式  按肩胛，按得到， 

筋骨好，一齊數 

123 223 323 

 

 

第六式  晒太陽 

右擰擰，左擰擰，看風景 

        右擰擰，左擰擰，看風景 

 

 


