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電力回收說明書 户外運動注意

夏天可添加太陽眼鏡
（韌性防破）

帽可按需要自行添加
確保不影響訓練
SPF ��+ 防曬霜
腿部及後頸部位都要塗上
穿FunKids快乾排汗運動短袖
+ 運動短褲
多帶一套替換乾爽衣服及
一件輕便防水風衣（雨季）
訓練後立刻擦乾身體避免著涼

衣著與防護1
水樽及運動飲料

輕量小毛巾、個人蚊怕水/
止痕貼（夏秋季蚊蟲多）

必備物品2

運動用防滑跑鞋
（×不可穿涼鞋、洞洞鞋）

小食



放電首選電力回收說明書 户外運動注意

提早 �-��分鐘帶小朋友到達，
讓教練在課前做好點名和說明，
確保學生狀態

˙
課堂進行時及接送安全3

完成訓練後請準時接走，
勿讓小朋友獨留

˙

鼓勵家長站在視線範圍
（如課堂看台或陰涼旁）內，

如孩子投入課堂後可不必打擾

˙
課堂中觀察及體徵4

留意孩子有無異常表現，若懷疑
孩子中暑或身體不適，應即時通知
教練處置並及時帶離休息

˙

家長可提醒每 ��-�� 分鐘喝水一次
（教練會控制，但年紀小的小朋友須提示）
˙
補水及零食提醒5

VVV



放電首選學員帶備物資清單 夏季及雨季適用

9758 3950詳 情 查 詢 立即查詢學分係咩嚟！

必備基本運動裝備（每次上堂都要帶）1

學員帶備物資清單 夏季及雨季適用

項目 備註 建議規格
FunKids短袖運動上衣
運動短褲
運動鞋
替換衣物
密實袋（裝訓練後衣物）
毛巾（大）
蚊怕水 / 驅蚊貼
止痕貼 / 止癢膏

排汗快乾
寬鬆不絆腳或彈性緊身運動
防滑跑鞋
整套（上衣+褲+襪）
大號數個
吸水力強
兒童適用，不含DEET過高
天然成分

×棉質不建議
×避免牛仔褲、緊身休閒褲
鞋底有紋路
訓練後濕透可更換，避免著涼
分開乾淨與訓練後衣物
訓練後抹身體及頭髮
夏季較多蚊
被蚊叮後即時處理



放電首選學員帶備物資清單 夏季及雨季適用

夏季防曬降溫物資（高溫天氣必備）2
項目 備註 建議規格
帽
太陽眼鏡
防曬乳液

冰感毛巾 / 濕毛巾
小型電風扇（可選）
冰感頸圈 / 冰巾
傘子

運動型、有繩索固定
兒童專用、防UV、不易碎鏡片
SPF��+ 或以上，兒童配方

可沾水降溫
USB充電式，安全扇葉
凝膠型或冰巾
防UV

非強制，但強烈建議
課前��分鐘塗抹，
除面部，包括後頸、耳背
休息時敷頸或抹汗
用於極熱天休息時
有效局部降溫

補水及能量物資3
項目 備註 建議規格
水壺
運動飲料
小食

最少���ml
大量出汗時補充電解質
香蕉、麵包、能量棒（非糖果） 低血糖或長時間運動前後補充



放電首選學員帶備物資清單 夏季及雨季適用

雨季防水防滑物資（雨天或預測有雨時）4
項目 備註 建議規格
輕便雨衣 / 斗篷
密實袋（裝濕衣物）
毛巾（大）
防水袋（背囊內膽）

兒童尺寸，透氣不焗身
大號數個
吸水力強
保護紙巾、證件等

分開乾淨與濕透衣物
訓練後抹身體及頭髮
以免雨水浸濕

健康安全與個人用品5
項目 備註 建議規格
獨立包裝紙巾 / 濕紙巾
個人藥物（如需）
名牌（寫上姓名及緊急電話）
小型急救包（家長自備）

小包裝
氣喘噴霧、過敏藥等
可掛於背囊或手帶
膠布、消毒濕紙巾

抹汗、清潔雙手
預先通知教練
年幼學員必須有
以備不時之需


