RS ITEEIRETIC ()

LOK SIN TONG LEUNG KAU KUI PRIMARY SCHOOL (BRANCH? /S

N ELEE

i o |

“m é@;ﬁ cMERIE
TWIHERR - 0B
2017 =4 5= G AmEm

BIREBE | 2445 6880 RAE : HFRTEARKE R EGR 4331t - http:// Ist-Ikkb.edu.hk

Bfn




https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9B%BO%E6%98%IFBE5%A6%82 [ 5 7 F1]

HEHENE

EERZE  EEW
¢ &4 B hded gk Mbp £FY
Rex Tso Fo XA 123 1I3KRACEIIFEES
AT A B 3a kb AT FEE 0
I
d“.?. -:;li,—&ﬁi “ﬁfﬁﬁfi}‘ﬁ%”ﬁ“ (&4 FlAyE) >
B%—ﬁ- il ﬁgﬁﬂ« ——HF-E/ 18 0 A g Fj = 9\4\2 kL %
Bu| Az § &
— —2011&99£€mmﬂ.%&/ﬁ# #F
i3 170 cm (b &= T®E) s 2012 £ 12 7 11 p &
’ “r’p“ | o";"\ 3
AA - ICICES Fo e
: 19877 159 (29A4) | CEAEFRRGLMNELER
Ha & g S P FE G 10 B v &R i ke
=k 4 2 rh > M4 # 15 (Technical Knockout, TKO) &
¥ ¥ FEAEFEL NI > wEEEF
BUR 21 S LY S TR
Bk ) 21
LFKO™ 12 2013 & 7% 27 p 5 § %o =
75 B 0 d 9% TopRank % 7 » A /R o R #7 4
E3F] 0
LY . ERGFEENTI EER I 6

I]%‘?"A%i ) Ilﬂé:,g(r:ﬁ’y\ «fr%y\%
REFL 8305 > EREF L% £ §117 9,000 % 4 o

P& 110 24P > & B4t B w fuﬁ’ﬂ%?mm4>4c#%g_%wﬂbﬁwﬁ%4
ﬁﬁvé@ﬂéﬁu&&(swu)ﬁ%w k&2 4 29 f3 TKO $ £ 0 BB E A
JE 1l o 4 R H T 18,000 £ oo

2015 # 32 5p > & Eacr FREFHR 22 TopRank g 9 53¢ - 23 >
AR E S B SHERF PYGIE300FEA c FHFFELNRET TP AEP
PR EE R AHE 2 2 5 27 (Michael Enriquez » 10 % 2 {r 1 § > 6KOs) > £ B~ fi
R ERE AT > SR E3 - RA T B Ao Bl oL



https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9B%B9%E6%98%9F%E5%A6%82
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E6%B8%AF
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%8B%B3%E6%93%8A
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E6%B8%AF
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%AF%E8%97%9D%E4%B8%AD%E5%AD%B8%EF%BC%88%E5%97%87%E8%89%B2%E5%9C%92%E4%B8%BB%E8%BE%A6%EF%BC%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%96%E7%95%8C%E6%8B%B3%E6%93%8A%E7%90%86%E4%BA%8B%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%90%89%E5%B0%94%E5%90%89%E6%96%AF%E5%9D%A6
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%90%89%E5%B0%94%E5%90%89%E6%96%AF%E5%9D%A6
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%BE%B3%E9%96%80%E5%A8%81%E5%B0%BC%E6%96%AF%E4%BA%BA%E5%BA%A6%E5%81%87%E6%9D%91%E9%85%92%E5%BA%97
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%BE%B3%E9%96%80%E5%A8%81%E5%B0%BC%E6%96%AF%E4%BA%BA%E5%BA%A6%E5%81%87%E6%9D%91%E9%85%92%E5%BA%97
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%87%91%E5%85%89%E7%B6%9C%E8%97%9D%E9%A4%A8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%B0%E5%9C%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%B0%E5%9C%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%BE%B3%E9%96%80%E5%A8%81%E5%B0%BC%E6%96%AF%E4%BA%BA%E5%BA%A6%E5%81%87%E6%9D%91%E9%85%92%E5%BA%97
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%BE%8E%E5%9C%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8F%B2%E5%BE%8B%E8%B3%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%96%E7%95%8C%E6%8B%B3%E6%93%8A%E5%8D%94%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%96%E7%95%8C%E6%8B%B3%E6%93%8A%E5%8D%94%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B6%85%E8%A0%85%E9%87%8F%E7%B4%9A
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%AD%E5%8D%8E%E4%BA%BA%E6%B0%91%E5%85%B1%E5%92%8C%E5%9B%BD%E5%9B%BD%E7%B1%8D%E6%B3%95
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E6%B8%AF%E6%B0%B8%E4%B9%85%E6%80%A7%E5%B1%85%E6%B0%91
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8B%B1%E5%B1%AC%E9%A6%99%E6%B8%AF
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B1%AF%E9%96%80
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B7%A6%E6%9E%B6%E7%AB%99%E4%BD%8D
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E6%B8%AF

4 E16 % 22017 £ 1% 3P ’%_&'&ré_ﬁ»% IWBO (£ fr £ # 24k ) B ATAZL
Boaa et b sl R - XA E2FLR-FngpEs -

',:‘zfgs 777 A E=TT9) b

U/\ SIN TONG LEUNG /\1{//\U1//\1/"/l/x¥ SCHOOL (BRANCH /™.

@ 2= nl O CLLn

RTPEBR
W& 8 (Bird Dog)

HTTP://WWW.GYMBEGINNER.HK/2014/05/14/BIRD-DOG/ [# ¥ F # GYM GUIDE]

l'/

h---------------------------------------

B % 45 % (Bird Dog) £ - B fdF 3 ML ehde T o v KB G T Fonfe T g
4

o

R % - XA ROPFET a6 X F AT g ey v R R £ (kinesthetic
awareness)* € % B > R eF A TSR 4§ ALK T o

2 B . %4 ¥ (Beginner)

iR yuR 2 e . L v (Transverse Abdominis)

# 1%

Lot b b BEW B RAEF TG o ERPEAET A -
E A o

2. fAe b £ A e w0 L L AL A - T M L REAE .

3.k - R 2R BT S -H LRI EE LR - R

4, F 1 Fy oo R4F LT g o

SR T e A Ay ko LS et A b


http://www.gymbeginner.hk/2014/05/14/bird-dog/
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http://www.gymbeginner.hk/2014/05/08/%E4%B8%8B%E8%85%B9%E8%82%8C-reverse-crunch/
http://www.gymbeginner.hk/2014/05/08/%E4%B8%8B%E8%85%B9%E8%82%8C-reverse-crunch/
http://www.gymbeginner.hk/wp-content/uploads/2014/05/e2448ae4999acfca_reverse-crunch.jpg.xxxlarge_2x.jpg
http://www.gymbeginner.hk/wp-content/uploads/2014/05/reverse-crunch-4.jpg
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