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八鍛錦工作坊

青年創夢持續培訓中心有限公司導師

F1PPW016W

工作坊 / 基礎程度

如學員於截止報名日期後取消報名，其代幣將不獲退還。

預期學習成果

(代幣課程)

［資優課程］

完成本資優課程後，資優生應能：

1. 識別八段錦的起源及其基本招式;

2. 應用建基於武術的呼吸和靜觀練習來緩解壓力;

3. 體驗運動的樂趣和正向自我關顧的好處;

4. 展現對中國文化的深度認知與欣賞，從而提升整體身心靈健康。

2025 年 2 月 13日

正午12時截止報名

2025 年 2 月 14 日

報名結果發佈

https://15th-anniversary.hkage.edu.hk/wp/zh/logo-2/
http://ge.hkage.org.hk/b5/students/important-information/token_system


◆查詢 3940 0101 programme@hkage.org.hk

◆資優課程簡介

八段錦是《少林易筋經》的一部份。分為立功和坐立功兩部分。練習此功法

的主要目的是調和陰陽，調理三焦。它涉及從靜止到運動的轉換，適合動態和

靜態練習。它與五形及其元氣相合，能促進氣機運行，調和上下，平衡氣血，

更新生機。

    八段錦能強健五臟、祛除外邪、化解內疾、補益虛弱、調理陰陽。其功效廣

泛。持之以恆地練習可以增強體質，延年益壽。

    在工作坊中，學生將通過專注的緩慢呼吸練習和精心設計的動作，體驗運動

的樂趣和正向自我關顧的益處。

◆日程表

日期 時間 地點

2025 年 5 月 10 日(六)

下午 2 時– 下午 5時 香港資優教育學苑

2025 年 5 月 24 日(六)

◆適合對象
▪ 於 2024 至 2025 學年為中一至
中六的香港資優教育學苑學員

▪ 名額：30

▪ 學員需穿著輕便運動服(運動上
衣及運動褲)及自備毛巾及足夠
的飲用水參加此工作坊。

❖學苑會以電腦系統隨機取錄學
員。學苑對課程取錄結果有最終
決定權

◆先備知識

▪ 本課程會教授八段錦的基本招
式，學員需有良好健康狀態以
應付一般體育課要求。

◆講授語言
▪ 粵語

◆證書

▪ 出席所有課堂及積極參與課堂

活動的學員，方能獲發電子證

書



◆查詢 3940 0101 programme@hkage.org.hk
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