
國國際際康康體體專專才才培培訓訓學學院院((新新加加坡坡及及香香港港))  
IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss&&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  
始始創創於於 11995599 年年新新加加坡坡。。  FFoouunnddeedd  ssiinnccee  11995599  iinn  SSiinnggaappoorree  
阿阿雷雷斯斯體體育育及及管管理理教教育育中中心心  AASSMMEECC  RReeggiissttrraattiioonn  NNoo..  558811881100  

 

  
  

  國國際際認認可可及及支支持持機機構構：：RReeccooggnniizzeedd  &&  SSuuppppoorrtteedd  OOrrggaanniizzaattiioonnss::  
  
    
  

  
                          ©©  IIPPTTFFAA((SSGG&&HHKK))11995599~~22001188  AAllll  rriigghhttss  rreesseerrvveedd                          PPaaggee  11  

 
 
 
 
  
  
課課程程描描述述：：如如何何打打造造一一個個勻勻稱稱結結實實身身材材??  WWoonngg  HHoonngg 編編寫寫一一個個有有效效教教案案，，通通過過不不同同的的

訓訓練練將將這這些些肌肌肉肉打打造造成成均均勻勻，，流流暢暢的的形形狀狀。。訓訓練練計計劃劃會會使使用用很很重重的的重重量量訓訓練練模模式式進進行行，，

配配合合刻刻苦苦周周複複一一周周的的訓訓練練，，直直到到你你的的身身體體開開始始有有明明顯顯的的反反應應。。而而這這個個階階段段的的終終極極式式，，就就

是是大大維維度度的的肌肌肉肉。。  
  
與與眾眾不不同同的的肌肌肉肉改改造造計計劃劃，，己己一一種種肌肌肉肉訓訓練練的的新新理理念念：：用用最最少少的的限限制制最最快快地地取取得得成成功功。。

這這套套高高效效能能的的訓訓練練方方案案強強調調使使用用漸漸進進式式大大重重量量的的方方法法，，將將訓訓練練細細分分為為不不同同階階段段，，每每個個階階

段段按按照照特特定定的的計計劃劃進進行行鍛鍛煉煉。。對對於於每每一一位位練練習習者者，，無無論論他他的的起起始始程程度度如如何何，，都都可可以以輕輕鬆鬆

實實現現自自己己的的目目標標。。成成功功會會形形成成更更大大的的動動力力，，無無論論是是在在日日常常生生活活還還是是在在工工作作上上，，你你將將變變得得

更更有有活活力力、、更更有有效效率率，，意意志志力力也也會會更更強強。。  
  
課課程程講講師師：：  WWoonngg  HHoonngg  王王康康先先生生  
MMaasstteerr’’ss  ooff  SScciieennccee  iinn  HHuummaann  NNuuttrriittiioonn  ffrroomm  CCoolloorraaddoo  SSttaattee  UUnniivveerrssiittyy    
科科羅羅拉拉多多州州立立大大學學人人類類營營養養學學碩碩士士  

  
  WWoorrlldd  MMaasstteerr’’ss  CChhaammppiioonn  
  MMrr..  UUnniivveerrssee  
  IIFFBBBB  PPRROO  
  AAuussttrraalliiaannaa  PPRROO  GG..PP..    
  NNPPCC  EEaasstteerrnn  UUSSAA  OOvveerraallll  wwiinnnneerr  
  NNPPCC  NNeeww  YYoorrkk  MMeettrrooppoolliittaann  OOvveerraallll  wwiinnnneerr  
  WWBBPPFF  MMrr..  AASSIIAA  
  
  
課課程程學學習習大大綱綱：：  
教教授授具具體體的的肌肌肉肉改改造造方方法法，，針針對對肌肌肉肉群群再再進進行行細細分分：：  

胸胸大大部部  上上胸胸部部，，下下胸胸部部，，中中縫縫，，前前鋸鋸肌肌，，和和肋肋間間肌肌  

背背肌肌  背背闊闊肌肌的的寬寬度度厚厚度度，，中中背背部部，，下下背背部部豎豎脊脊肌肌。。  

三三角角肌肌  大大小小和和豐豐滿滿度度，，前前束束，，中中束束，，和和後後束束  

肱肱二二頭頭肌肌  上上部部，，下下部部，，厚厚度度  

肱肱三三頭頭肌肌  細細節節和和分分離離度度，，塊塊頭頭和和厚厚度度。。  

前前臂臂  伸伸肌肌和和屈屈肌肌的的發發展展，，肱肱肌肌與與肘肘部部的的連連結結度度  

股股四四頭頭肌肌和和臀臀大大肌肌  四四個個頭頭的的發發展展，，分分離離度度，，大大腿腿外外側側弧弧線線，，大大腿腿內內側側內內收收肌肌  

膕膕繩繩肌肌  股股二二頭頭肌肌的的飽飽滿滿度度和和弧弧線線，，膕膕繩繩肌肌與與股股四四頭頭肌肌的的分分離離度度  

腹腹肌肌  腹腹肌肌上上部部和和下下部部，，腰腰部部兩兩側側的的腹腹外外斜斜肌肌  

小小腿腿  淺淺層層的的排排腸腸肌肌和和比比目目魚魚肌肌  



國國際際康康體體專專才才培培訓訓學學院院((新新加加坡坡及及香香港港))  
IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss&&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  
始始創創於於 11995599 年年新新加加坡坡。。  FFoouunnddeedd  ssiinnccee  11995599  iinn  SSiinnggaappoorree  
阿阿雷雷斯斯體體育育及及管管理理教教育育中中心心  AASSMMEECC  RReeggiissttrraattiioonn  NNoo..  558811881100  

 

  
  

  國國際際認認可可及及支支持持機機構構：：RReeccooggnniizzeedd  &&  SSuuppppoorrtteedd  OOrrggaanniizzaattiioonnss::  
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國國際際課課程程--肌肌肉肉改改造造訓訓練練計計劃劃    

申申請請資資格格：：  

  
  

入入學學資資格格  凡凡年年滿滿十十七七歲歲或或以以上上  

導導師師資資歷歷  WWoonngg  HHoonngg    王王康康先先生生  科科羅羅拉拉多多州州立立大大學學人人類類營營養養學學碩碩士士  
MMaasstteerr’’ss  ooff  SScciieennccee  iinn  HHuummaann  NNuuttrriittiioonn  ffrroomm  CCoolloorraaddoo  SSttaattee  UUnniivveerrssiittyy    

授授課課語語言言  課課程程主主要要以以英英文文授授課課  ((有有翻翻譯譯員員))  
課課程程學學時時  兩兩天天培培訓訓  

收收生生人人數數  最最多多 3300 人人  ((優優先先報報名名為為原原則則))  
課課程程費費用用  HHKKDD  33,,000000  

早早鳥鳥價價  ((  2211  OOcctt  22001188 之之前前報報名名））：：HHKKDD  22,,880000  
證證照照相相關關  全全程程參參與與此此國國際際培培訓訓者者，，除除了了獲獲得得下下列列國國際際機機構構學學分分外外，，還還將將授授予予

英英文文電電子子版版本本結結業業證證書書。。  
上上課課地地點點  LLeett’’ss  FFiittnneessss  

藍藍田田麗麗港港城城 33 期期城城中中薈薈地地下下 11--22 號號鋪鋪  
注注意意事事項項  報報名名前前詳詳閱閱下下列列事事項項：：本本人人自自願願參參加加「「22001188 十十一一月月  --  肌肌肉肉改改造造訓訓

練練計計劃劃」」，，本本人人健健康康狀狀況況良良好好，，無無足足以以影影響響運運動動之之特特殊殊體體質質或或疾疾病病，，

適適合合參參與與本本課課程程的的訓訓練練。。研研習習全全程程本本人人願願意意遵遵守守講講師師們們的的指指示示，，並並

且且時時時時注注意意他他人人及及自自身身的的安安全全，，若若因因本本人人疏疏失失導導致致危危險險情情形形發發生生，，

願願承承擔擔所所有有責責任任。。  
報報名名手手續續  參參加加者者請請填填妥妥報報名名表表格格  ((報報名名表表格格可可自自行行影影印印))  連連同同回回郵郵信信封封及及

劃劃線線支支票票  ((抬抬頭頭祈祈付付國國際際康康體體專專才才培培訓訓學學院院或或 IINNTTEERRNNAATTIIOONNAALL  
PPEERRSSOONNAALL  TTRRAAIINNEERRSS  &&  FFIITTNNEESSSS  AACCAADDEEMMYY))  寄寄往往：：旺旺角角運運動動

場場道道 2211--2277 號號運運泰泰大大厦厦 22 樓樓 CC 室室，，國國際際康康體體專專才才培培訓訓學學院院。。  

查查詢詢  詳詳情情可可致致電電：：22334455  66228866          傳傳真真：：22334455  11223366  
電電子子郵郵件件：：iinnffoo@@iippttffaa..ccoomm    網網頁頁：：wwwwww..iippttffaa..ccoomm  

上上課課情情況況  11..  當當天天文文台台發發出出一一號號或或三三號號颱颱風風訊訊號號、、黃黃色色或或紅紅色色暴暴雨雨警警報報，，將將

照照常常上上課課。。  
22..  當當天天文文台台發發出出八八號號或或以以上上颱颱風風訊訊號號、、或或黑黑色色暴暴雨雨警警報報，，該該日日之之

課課程程將將取取消消，，學學院院將將另另行行通通知知補補課課之之日日期期、、時時間間及及地地點點。。  
延延續續學學份份  66  CCEEUUss    
退退款款政政策策  除除了了本本學學院院取取消消課課程程外外，，其其他他情情況況概概不不退退回回巳巳繳繳學學費費  
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始始創創於於 11995599 年年新新加加坡坡。。  FFoouunnddeedd  ssiinnccee  11995599  iinn  SSiinnggaappoorree  
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課課程程報報名名表表 EENNRROOLLLLMMEENNTT  FFOORRMM  
  
  
  

申申請請人人數數據據 PPeerrssoonnaall  IInnffoorrmmaattiioonn  

IInnffoorrmmaattiioonn  SSoouurrccee  ((從從那那裡裡得得知知本本學學院院課課程程))  □□  網網頁頁  □□  朋朋友友介介紹紹  □□  郵郵寄寄  □□  其其他他,,請請列列明明::                                  
AAllll  tthhee  ppeerrssoonnaall  ddaattaa  wwiillll  kkeeeepp  ccoonnffiiddeennttiiaall  aanndd  wwiillll  oonnllyy  bbee  uusseedd  iinn  tthhee  aapppplliiccaattiioonn  pprroocceedduurree  ooff  tthhee  eevveennttss  
oorrggaanniizzeedd  bbyy  oouurr  AAccaaddeemmyy..    FFoorr  aannyy  cchhaannggee  ooff  yyoouurr  ppeerrssoonnaall  ddaattaa,,  pplleeaassee  ccoonnttaacctt  IIPPTTFFAA..  
所所提提供供的的資資料料只只用用於於本本學學院院的的康康體體活活動動報報名名事事宜宜及及活活動動之之用用。。在在遞遞交交表表格格後後如如欲欲更更改改或或查查詢詢你你申申報報的的資資料料，，可可與與

本本學學院院職職員員聯聯絡絡。。繳繳費費方方法法；；可可親親臨臨學學院院繳繳交交現現金金、、郵郵寄寄支支票票  ((抬抬頭頭：：國國際際康康體體專專才才培培訓訓學學院院))  或或  
存存入入學學院院戶戶口口  ((上上海海商商業業銀銀行行  ::  3333778822--0055669977--88;;  中中國國銀銀行行  ::  001122--669988--00--000000776644--44))  

  
DDeeccllaarraattiioonn                                                                                        聲聲明明  
II,,  __________________________________________                            __,,  ddeeccllaarree  tthhaatt  aallll  tthhee  ppeerrssoonnaall  
ddaattaa  aarree  ttrruuee  aanndd  ccoorrrreecctt..    II  aamm  aawwaarree  tthhaatt  mmyy  ppaarrttiicciippaattiioonn  iinn  tthhee  
IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  eevveenntt((ss))  eexxppoosseess  mmee  ttoo  
aa  rriisskk  ooff  ppeerrssoonnaall  iinnjjuurryy  aanndd  II  aaggrreeee  ttoo  hhoolldd  hhaarrmmlleessss  IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  
TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy,,  tthheeiirr  DDiirreeccttoorrss,,  eemmppllooyyeeeess  aanndd  ssuubbssiiddiiaarriieess,,  
tthhee  pprreesseenntteerrss  aanndd    aallll  tthhee  eevveenntt  ssttaaffff  ffrroomm  aannyy  aanndd  aallll  lliiaabbiilliittyy  aarriissiinngg  ffrroomm  
tthhiiss  ccoouurrssee  iinncclluuddiinngg,,  bbuutt  nnoott  lliimmiitteedd  ttoo,,  mmuussccllee  ssttrraaiinnss,,  tteeaarrss,,  ppuullllss,,  bbrrookkeenn  
bboonneess,,  ddeeaatthh  aanndd  aannyy  aanndd  aallll  iillllnneessss,,  aaiillmmeennttss  oorr  lloossss  ooff  ppeerrssoonnaall  pprrooppeerrttyy..  

II  uunnddeerrssttaanndd  tthhee  rriisskkss  aarriissiinngg  ffrroomm  tthhee  ppaarrttiicciippaattiioonn  ooff  tthhiiss  ccoouurrssee  aanndd  aatttteesstt  
tthhaatt  II  aamm  iinn  ssoouunndd  pphhyyssiiccaall  ccoonnddiittiioonn..    II  aallssoo  uunnddeerrssttaanndd  tthhaatt  II  mmaayy  bbee  
vviiddeeoottaappeedd,,  aauuddiioottaappeedd  aanndd  pphhoottooggrraapphheedd  dduurriinngg  tthhee  ccoouurrssee  aanndd  
IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  mmaayy  uussee  mmyy  iimmaaggeess  ffoorr  
aannyy  aanndd  aallll  uusseess  wwiitthhoouutt  mmyy  pprriioorr  ccoonnsseenntt..    II  ffuurrtthheerr  aaggrreeee  ttoo  aallll  ccoonnddiittiioonnss  
ooff  rreeggiissttrraattiioonn,,  iinncclluuddiinngg  bbuutt  nnoott  lliimmiitteedd  ttoo,,  tthhee  nnoo  rreeffuunndd  ppoolliiccyy..  

本本人人,,                                                        ,,  謹謹此此聲聲明明

在在本本表表格格內內所所提提供供之之資資料料皆皆正正確確無無誤誤，，並並擁擁有有良良好好

健健康康狀狀況況及及在在參參加加課課程程活活動動時時如如有有任任何何特特殊殊情情況況

出出現現((如如肌肌肉肉扭扭傷傷、、撕撕裂裂、、拉拉傷傷、、骨骨折折、、意意外外、、死死

亡亡、、其其他他疾疾病病或或遺遺失失私私人人財財物物等等))，，國國際際康康體體專專才才

培培訓訓學學院院及及其其董董事事、、員員工工及及所所有有工工作作人人員員均均無無需需負負

上上任任何何法法律律或或金金錢錢責責任任，，本本人人更更同同意意國國際際康康體體專專才才

培培訓訓學學院院可可保保留留更更改改課課程程活活動動之之日日期期、、時時間間、、內內容容

錄錄影影、、錄錄音音及及拍拍攝攝等等權權利利。。  
本本人人謹謹此此同同意意及及明明白白章章程程所所列列之之內內容容和和條條款款及及願願

意意遵遵從從。。  
  

SSiiggnnaattuurree  申申請請人人簽簽署署::                                                                      DDaattee  日日期期::                                                                  
以以下下只只供供本本學學院院使使用用  FFoorr  OOffffiicciiaall  UUssee  OOnnllyy  

  
AAmmoouunntt  ((金金額額))::                                                                          

  
RReecceeiivveedd  DDaattee((日日期期))::                                                        

□□  CCaasshh 現現金金  □□  CChheeqquuee 支支((匯匯))票票                                  BBaannkk  銀銀行行                                                                            

IIssssuueedd  bbyy  ((經經手手人人))::                                                                  RReeffeerr  ttoo::  ((介介紹紹人人))::                                                                

  

CCoouurrssee  CCooddee  ((課課程程編編號號))  
  

CCoouurrssee  NNaammee  ((課課程程名名稱稱))：：  
國國際際課課程程--肌肌肉肉改改造造訓訓練練計計劃劃  

NNaammee  ((姓姓名名))  EEnngglliisshh  ((英英文文))  CChhiinneessee((中中文文))  

DDaattee  ooff  BBiirrtthh  ((生生日日))  
mmmm//dddd//yyyy（（月月//日日//西西元元年年））  

IIddeennttiiffyy  IIDD..//  PPaassssppoorrtt  NNoo..  
((身身份份證證字字型型大大小小//護護照照號號

碼碼))  

  

  
SSeexx  ((性性別別))  

  AAggee  ((年年齡齡))    OOccccuuppaattiioonn  ((職職業業))    

AAddddrreessss  ((地地址址))    

TTeell  NNoo..  ((聯聯絡絡電電話話))  DDaayy--ttiimmee  ((日日間間))                                                            NNiigghhtt--ttiimmee  ((晚晚間間))  

MMoobbiill  ((行行動動電電話話))    EE--mmaaiill((電電郵郵地地址址))    

RReellaatteedd  wwoorrkk  eexxppeerriieenncceess  aanndd  ccuurrrreenntt  cceerrttiiffiiccaatteess  ((有有關關工工作作經經驗驗及及證證書書))：：  
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