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绅士训练营先学顶书走
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男人更要讲究穿衣吃饭
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女人提升了男人要跟进
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举止有度最能增强自信
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突击一日就能脱胎换骨
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男子精修学院课程
以下这为期

&

天的课程!将为学员们提供一

种全新的体验!让他们在今后的社交生活中充满

自信"

星期一

'()%

自我介绍

*%(%%

烹饪课###学习如何制作可口的餐

前小食

**(%%

看地图!并进行徒步越野赛

*#(%%

摄影课###如何设计你自己的照片!

如何在镜头前面让自己看上去更出色

*)(%%

午餐###餐桌礼仪和座位安排

*+(%%

公开演讲###每个人都会遇到需要

在公开场合讲话的情况!我们将教你如何准备一

次发言!并如何在公开场合自信$优雅地表达出

来

*&()%

舞蹈课###严格的舞厅规矩

*$()%

下午茶

*,(%%

结束

晚间课程
(

室内设计###学习如何布置自己

的房间

星期二

'()%

钓鱼###学习如何系浮标!如何切线

**()%

烹饪课###起步课!学习美食制作的

准备功夫

*-()%

午餐###餐桌交流!学习如何选择合

适话题!和遇到的每一个人交谈

*)()%

营养学###了解哪些食物! 如何吃!

能让自己更健康

*+()%

举止端庄###许多人由于幼年时不

注意!养成了不好的站姿$坐姿和走姿!这些小毛

病将对你的人生产生重大影响!因此!要改变不

良行为举止!站有站相!坐有坐相!好的举止习惯

不仅对健康有利!更使你看上去英姿挺拔$神采

飞扬!让你充满自信

*&()%

下午茶

*$(%%

急救训练###当意外发生时!必须掌

握一些基本的救援常识!在救护车到来前能够进

行自救和救人

*,()%

结束

晚间课程
(

家庭手工课###学习如何熨烫衬

衫!如何钉扣子

星期三

'()%

目标设定###一些人在错误的岗位

上浪费青春!我们将给你建议和指导!关注你的

未来!让你设定更明智$更现实的目标

*%()%

烹饪课###学习制作简单易学但美

味营养的主菜

*-()%

午餐###学习如何做一个完美东道

主

*)()%

高尔夫课程###学习完美挥杆姿势

*&(%%

戏剧课###摆脱自我压抑的习惯!学

习如何表达

*$(%%

下午茶

*$()%

舞蹈课###

./011234 5667289

*,()%

结束

晚间课程
(

桥牌$国际象棋或双陆棋

星期四

'()%

如何穿着###学习根据自己体型挑

选服装!了解不同场合的不同着装

*%(%%

面试技巧和简历制作###一份好的

简历和良好的面试印象将帮助你进入大学或获

得梦想中的职位

*-(%%

轿车的基本保养

*-()%

午餐###正确的切肉技巧

*)()%

公开演讲###预演

*+(%%

和亲友沟通的技巧###你希望父母

重视自己的意见吗%你希望别人关注你在说什么

吗% 你希望和朋友进行更有效的交流吗% 我们将

提供一些小贴士

*&(%%

泰式烹饪###学做一道简单的泰国

菜

*,(%%

结束

*'(%%

红酒鉴赏###为不同的菜肴搭配合

适的红酒!在价格和品位间找寻平衡点

星期五

'()%

烹饪课###学习制作饭后甜点

*%()%

射击课程###学习打猎的技巧

*-()%

午餐

*)()%

自卫术###学习如何远离危险

*&()%

下午茶

*$()%

公开演讲

*,()%

结束
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优雅熟练的舞姿将

让你在派对上充满自信&

!

'顶书走路 (是经典

体姿训练法之一!要诀是保

持平衡! 行走间书不落地&

如今这已成为绅士教程的

重要基础课&

!

骑术同样是英国绅

士必修课&


