尚美健身社活动计划表

2017-2018学年第二学期
社团名称： 尚美健身社
	时间
	地点
	活动内容
	活动对象

	   第六周
	体育馆健身房
	熟悉健身房环境
	协会全体成员

	第七周
	体育馆健身房
	练习侧平举
	协会全体成员

	第八周
	体育馆健身房
	练习俯身平举
	协会全体成员

	第九周
	体育馆健身房
	练习前平举
	协会全体成员

	第十周
	体育馆健身房
	练习耸肩
	协会全体成员

	第十一周
	体育馆健身房
	练习俯身划船
	  协会全体成员

	第十二周
	体育馆健身房
	练习颈后屈伸
	  协会全体成员

	第十三周
	体育馆健身房
	练习坐姿推举
	协会全体成员

	第十四周
	体育馆健身房
	练习俯身屈伸
	  协会全体成员

	第十五周
	体育馆健身房
	练习重锤下压
	协会全体成员

	第十六周
	体育馆健身房
	练习坐姿划船
	协会全体成员

	第十七周
	体育馆健身房
	练习划船
	协会全体成员

	第十八周
	体育馆健身房
	练习坐姿下拉
	协会全体成员

	
	
	
	

	
	
	
	


