· 運動進程
星期一  
籃球 / 足球 / 羽毛球 / 乒乓球 ... 
星期二  
跳繩 / 游泳 / 跑步 ...
星期三

舞蹈 / 體適能鍛鍊
星期四  
籃球 / 足球 / 羽毛球 / 乒乓球 ...
星期五  
跳繩 / 游泳 / 跑步 ...
星期六  
與家人一同租用社區體育設施進行羽毛球 / 乒乓球等運動 ...
星期日  
與家人一同到郊外進行單車活動 / 行山 ... 
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