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WING HING CO.lTD. 
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255 -3030
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造
健
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型
，
不
外
是
要
通 

這
位
老
人
雖
然
年
已
八 

^
^
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過
鍛
煉
，
使
全
身
肌
肉
發
達
勻
稱 
十
，
但
到
現
在
仍
未
退
休 

^^75;^^

为
二
心
円

6-來
。 

，
他
敎
靑
少
年
拳
擊
，
又

-
-

??

歹
 

但
肌
肉
爲
什
麼
會
變
得
結
實
粗 
指
導
女
性
唸
弗
，
據
他
說 

吿

二
 

肚
呢
？ 

.

，
掌
上
壓
是
保
持
身
材
的 

/

二
買
 

這
主
要
是

——
(
一)
收
縮
產 
最
佳
方
法
。

二
一-
口 
生
力
量
的
肌■
維
變
得
粗
大
，
卽

:

;

， 

肌
肉
橫
斷
面
增
大
，(
二)
力
求 

支
持
和
傳
避
力
量
作
用
的
結
締
組

酔

(
浣
) 

吃
者

患

健^^5x^5

 

一
般
卷
，
健
身
單
車 

一
的
售
價
和
質
素
成
正
比
例 

日
七 

。當
選
購
單
車
時
，最
重 

一方一一

不
用
自
卑
 

假
如
你
因
爲
口
吃
焉

織
加
强
，增
厚
；(
三)
供
給
氧. 

氣
和
營
養
物
質
的
毛
細
血
管
增
多

，(
四)
肌
肉
的
蛋
白
質
總
量
增 
而
自
卑
，這
對
你
將
是
一 

加
了
。 

個

。

. 
近
年
來
，
大
家
已
明
白
到
，
肌 
專
上
美
譜"
譜
州
 

肉
的
運
動
决
定
其
横
斷
面
大
小
的 
覽
)

||
|16

^
 

基
本

OS素
，
運
動
的
作
用
，
大
於 
装
置
。那
是
冨
要
講
話
時 

營
養
和
激
素
的
作
用
。 

，裝
在
喉 e
的
微
型
娈
克

耍
考
慮
的
一
點
就
是
踏
板 

同
時
還
證
實
，
在
完
整
做
機
體 

688•
會
猿
小

的
阻
力
是
否
均
勻
，踩
起
內
肌
肉
張
力
的
增
加
 
，
是
引
起
肌

51，〔
||
||
81 

來
是
否
順
利
，在
未
作
出
肉
粗
大
的
信
息
。

侯7

)
 

决
定
前
，
最
好
多
試
幾
部 

日
本
學
者
在
一
九
八0
年
曾
對
於
意
外
而
死
亡
的 

，
比
較
一
下
。 

三
名
世
界
水
平
的
運
動
員 
再
接
再
厲
，
打
破
自
己
的

能 普
很
多
健
身
單
車
都
有
測 
進
行
了
實
驗
與
硏
究
，
發 
紀
錄
。
目
前
他
仍
然
堅
持%

 

力
計
，
亦
就
是
說
，
你
可 
現
拳
擊
師
的
腹
直
肌
是
中 
每
天
做
一 
千
到
一 
千
五
百 R

以
測
定
在
不
同
强
度
鍛
煉 
大
型
及
超
大
型
，
舉
重
與.
一
次
掌
上
壓
，
向
一
百
萬
次 

時
的
踏
板
阻
力
。其
次
‘
健
美
運
動
員
是
比
不
上
他
一
的
目
標
進
軍
。

單
車
的 

®: 
手
和
座
位
高
度 
們
，
肌
纖
維
間
的
結
締
組 
S
$
@
@
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©
@
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S
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必
須
配
合
你
的
身
材
，
尤 
織
也
特
別
厚
。 

絕
大
多
數
足
球
塲
有
一
個
共
通
之
處
，
就
是
』 

其
是
座
位
坐
上
去
要
舒
服 

這
正
是
由
於
拳
擊
運
動 
学
都
是
南
北
向
的
。球
塲
爲
何
要
南
北
向
呢
？
這
家 

，
而
且
可
以
根
據
身
材
調 
員
在
比
賽
中
，腹
部
常
常 
淞
一 
點
和
陽
光
有
關
。陽
光
如
果
直
接
照
射
眼
睛
逢

潮

国

整
高
低
，
當
踏
板
落
到
下 
受
到
對
手
打
擊
，
產
生
張
，
對
視
覺
能
力
有
一 
定
的
影
响
，
足
球
比
賽
一 

面
的
位
置
時
，
你
的
腿
應 
力
變
化
而
引
起
的
結
果
，
淡 
般
多
长
一
皆
」
冃
匕
刀
或
下
 

只
差
少
許
便
完
全
伸
直
‘
當
然
，
肌
肉
的
粗
大
，
又 
擬

安

排

身

击
3
 
佔
 
午
舉 

而
足
掌
前
面
厚
肉
部
分
踩 
與
伸
經
、激
素
、營
養
等@
在
白-
-

行
， 

在*
板
上
。而
當
你as

單
車
時
，
你
處
該
不
用
握
住 
也
有
密
切
關
係
。 

移
天
的
区
、
昜

七

有

福

爲

了
 

把
手
，
亦
能
在
座
位
上
保
持
平
衡
，
這
樣
座
位
才
夠 

大
家
要
决
心
練
習
的
話
领
上
午.
手

再

,

3

居
 
避
免

迎

舒
服
。 

分
鐘
放
髯
。以
後
每
隔
一
，
下
列
方
法
是
必
須
的
，
跄
陽
光
直
接
照
射
球
員
的
眼
睛
，
影
响
到
他
們
技

5@ 

單
車
的
座
位
和
把
手
高
、兩
個
星
期
加
長
高
速
踩 
例
如
，
不
管
採
用
何
種
練
術
的
發
揮
，
因
此
在
建
造
球
塲
時
，
都
盡
可
能
僚 

度
不
適
當
，
都
會
影
响
你 
一
分
鐘
，
直
到
可
以
每
星 
習
手
段(
扛
鈴
、啞
鈴
或@
設
計
成
南
北
方
向
，
而
避
免
設
計
成
東
西
方
向
落 

的
健
美
鍛
煉
。如
果
座
位 
期
三
次
連
績
踩
三
十
分
鐘 
拉
力
器)
，
均
需
以
大
的1

的
。 

(
民) 

缺 

太
低
，
踩
踏
板
時
膝
蓋
無 
不
停
爲
止
。

負
荷
爲
主
，
因
爲
有
大
的
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法
充
份
伸
直
，
令
人
容
易 

附
圖
是
四
欵
新
式
健
美 
負
荷
，
才
能
動
員
快
肌
和

疲
倦
。如
果
把
手
太
低
，
一
單
車••1
、馬
路
上
行
走 
慢
肌
纖
維
都
一
齊
參
加
收
一 

則
因
爲
耍
彎
腰
遷
就
，容 
的
單
車
，
加   

±.這
個
固
定 
縮
，
以
致
產
生
更
大
的
張

易
引
致
腰
骨
痛
。 

車
架
，
便
可
以
當
作
健
美 
力
。 

你
在
調
校
好
座
位
和
把 
單
車
使
用
。2
、.未
來
的 

注
意
，
不
是
過
大
，
而 

手
的
高
度
後
，
第
二
步
工
健
美
單
車
，
座
位
有
如
一 
是

力

？ 

作
是
使
你
的
鍛
煉
和
持
久
張
安
樂
椅
，
儀
表
板
上
有 

其
次
，靜
力
性
與
動⑵
 

力
同
步
。首
先
用
下
列
的
踏
板
阻
力
及
消
耗
熱
量
計 
性
練
習
各
有
所
長
，
兩
者 

方
程
式
計
算
出
你
的
訓
練
一，
售
價
大
約
七
百
美
元
。
須/
艙
來
迷
仃

e,讃
 

心
跳
率
範
圍
：
二
二0
減
3
、
一架
旣
能
鍛
煉
下
肢
」

ES
Fa
i.t
TS 肌

』
86多"

一 

年
齡
後
，
分
別
乘
零
點
七
肌
肉
，
亦
能
增
强
上
半
身 
角
度
下
躊
編
■

T,要 

i

八
五
，得
出
的
就 
肌
需

||
!|首

 
!

園
定
點i

定 

是
你
的
訓
練
心
跳
率
範
圍 
普
通
的
脚
踏
板
外
，
還
有 
點
收
縮
相
結
合
。 

(
如
果
你
二
十
歳
，
訓
練 
運
動
手
臂
的
划
棒
，
扇
形 

其
三
，
必
須
針
對
需
要 

心
跳
率
將
是
一 
四0
至一 
的
雑
子
能
加
强
阻
力
，
加 
鍛
煉
的
肌
肉
進
行
造1> 

七
。
，
如
果
你
是
三
十
歲 
强
負
載
。4
、這
欵
單
車 
而
且
一
定
要
使
負
荷
的

-K 

，
則
應
是
二
三
二
至
一
六
一
備
有
健
美
單
車
的
所
有
必 
力
方
向
與
肌
肉
收
縮
的
巾 

二)
。

需
條
件
，
還
附
有
測
力
計
『
相̂

^

^

譜
 

第
二
步
是
先
慢
踩
五
分
一
，
能
調
節
阻
力
以
加
强
負 
屮
二
霍
完
暮
球
 

鐘
熱
身"
然
後
高
速
踩
十
載,
配
合
你
的
「唸
弗
」 

城
淋/
■
」
；，否
貝
會
影 

一
一
分
鐘
，
最
後
再
慢
踩 

5:- 
進
展
。 

响
鍛
煉
效
果
的
。 

童

居

 

其
四
，
要
注
意
用
力
與

放
髯
時
，
呼
吸
節
奏
的
配 

、

♦ 
合
，
一 般
是
肌
肉
收
縮
前 

一 

、
吸
一
口
氣
，用
力
時
閉
不

，
之

，
放
鬆
時
呼
氣
。 

■
 

其
五
，要
循
序
漸
進
， 

1

* 
不
可
操
之
過
急
，
也
不
能 

老
是
停
留
在
原
來
的
水
平 

上
。

3

V̂
SHd̂
/.-.*

I

4

其
六
，
運
動
時
要
注
意

8
^
0
 

1tt 

年如宜增広享 

P

裏平安畐病

營
養
，
多
補
充 

S-目
質
食 

- 
您
二
，
一

54

陳 
友 

來 
梅
艶
芳

“Bf0 

$

泰 
僚街主双两 

扌
^
™
^

黃 
張
國
榮" 

F

尹 

』

張
曼
玉

一!  

&
 

d

. 
"
最
後
，
每
次
練
習
後
，

-
要
做
放
鬆
肌
肉
和
章
拉
肌 

肉
的
練
習
，
以
減
輕
肌
肉 

的
延
遲
性
酸
痛
，有
條
件 

的
還
可
以
進
行
水
浴
及
互 

相
按
摩:

(
明) 

老
翁
掌
上
壓
 

創a
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