
地址：大圍美田路 1 號大圍社會服務大樓 1 樓（停車場層） 

新界沙田文禮路 23-25 號二樓（附屬中心） 

電話：2691-1580（美田路中心） 2601-0910（附屬中心） 

傳真︰2602-2115      電郵︰sest@caritassws.org.hk 

明愛安老服務網頁：https://www.caritasse.org.hk/ 

印刷量：1000 份 

          ｢疫｣過天青，重新出發 
 

      自疫症爆發以來，我們都一同經歷了超過五個月的抗疫期，當中雖然有徬徨、 

有擔心，但更多的是彼此的關懷互勉，共同期待著疫情過後更美好的明天。 
 

    隨著疫情漸見曙光，中心於六月份亦逐步開始了有限度的服務，包括推行｢愛自己的 30 天｣

網上直播，以及中心內限人數的預約小組等，如果疫情持續趨穩定，我們預計七月會進一步開

放更多預約班組及活動，希望老友記可在安全的情況下逐步重展社交生活。為此，中心在這段

期間會先進行一系列的預備工作，包括添置空氣清新機、增添廁箱消毒片、以及安排有關公司

為全中心噴灑防病毒塗層等，以確保中心環境清潔、空氣流通。此外，會員亦可在有預約的情

況下回中心參加活動，但此段期間必須遵守以下規則: 
 

    ＊ 繼續實施進入中心前三步曲: 量度體溫、以酒精搓手液搓手，以及必須配戴口罩。 

    ＊ 會員或到訪者如有發燒或出現呼吸道感染徵狀將禁止進入中心。 

    ＊ 過去 14 日內曾外遊的人士、過去 28 日內曾接觸確診個案的人士、及正接受醫學監察的  

    人士，禁止進入中心。  

     ＊ 所有會員進入中心均需以會員證拍咭，訪客則需填寫到訪日期及姓名、聯絡方法，以便 

    有需要時由衞生防護中心跟進。  

    ＊ 將座位依照 1 米社交距離擺放，以及因應空間面積限制同一時間進入中心的人數。 

    ＊ 加強中心內設施的消毒清潔次數。 

    ＊ 暫時停用飲水機，請會員自備飲用水，但如有特別需要，則可請職員協助加添水。 

    ＊ 暫時停用 E 健樂之血壓計，避免汗液傳染。 

    ＊ 每小時一次廣播提醒會員防疫措施。 

    ＊ 此段期間中心內不得進食。 
 

    疫情雖然有影響大家的生活，但只要信心仍在，彩虹必會再現，就讓我們繼續同心同行，

一起走下去! 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

  

 

  

 

 

 

( 2020 年 7 月 )    

 

https://www.caritasse.org.hk/
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於疫症下

好好照顧及愛鍚⾃⼰

01
承蒙 香港賽馬會慈善信

託基金捐助，明愛賽馬會

照顧者資源及支援中心編

印了「愛自己的30天」自

我關懷手冊，讓照顧者及

長者於疫症期間，學習關

顧自己的身心健康。

02
參考書中練習，本中心為

照顧者及認知障礙症患

者，提供一連三十天的小

組活動，與參加者一同練

習關懷自我的方法。

03
為更廣泛推廣手冊上的內

容，本中心自5月起以線

上直播形式，鼓勵會員在

家學習，提醒他們在抗疫

的同時，亦不忘照顧自己

的心靈。

04
首次以直播與會員互動，

把資訊與關懷傳遞至會員

家中。活動能順利舉行，

有賴每位會員的支持。願

彼此都能在「疫」境中自

強，好好照顧自己的身心

健康。



男士系列

日期：7月9日（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：社交發展平台，促進意見交流，
　　　檢討、計劃及策動各項男士服務
費用：全免
名額：20人

男士代表會

日期：7月30日（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：時事討論平台，鼓勵中心會員就
　　　不同熱門話題分享及發表意見
費用：全免
名額：20人

關社論壇

日期：7月16日（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：康樂專題活動，教導新穎的潮流
　　　玩意和科技資訊，享受退休生活
費用：全免
名額：20人

兄弟幫

日期：7月23日（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：男士恆常聚會，推廣多種健康資
　　　訊，提升生活質素
費用：全免
名額：20人

健康男

日期：7月8日（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：透過遊戲和分享，探討流行文化
　　　多年來的轉變和進化
費用：全免
名額：20人

護老小聚：世界變

日期：7月15日（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：即場介紹及製作時下流行美食，
　　　講解美食對文化的重要性
費用：全免
名額：20人

護老小聚：「紫」想食

日期：7月22日（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：講解時下年輕人的流行用語，
　　　「升呢」成為潮語達人！
費用：全免
名額：20人

護老小聚：粵潮越愛

日期：7月29日（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：教授護老者進行簡易家居運動，
　　　改善生活習慣，達至健康成長
費用：全免
名額：20人

護老小聚：潮流・動

7月男士及護老者活動一覽

護老者系列
日期：6月26日（五）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心禮堂
內容：邀請男士會員聚首一堂，製作以
「父親節」為題的作品，歡渡佳節
費用：全免
名額：20人

「父」「父」得正



2020年 7月活動精選 
中心週會 

日期 時間 主題及內容 主持/主講 

2020 年 7 月 3 日 上午 9：30-10：30 綠色殯葬 食環署職員 

2020 年 7 月 10 日 上午 9：30-10：30 關社講座 社工：林先生 

2020 年 7 月 17 日 上午 9：30-10：30 2-7 月壽星慶祝 高級活動幹事：鄺先生 

2020 年 7 月 24 日 上午 9：30-10：30 滋養快樂人生講座 衛生署職員 

2020 年 7 月 31 日 上午 9：30-10：30 線上論壇 高級活動幹事：鄺先生 

**疫情期間所有活動場地均設人數限制: 活動室最多 24 人使用，禮堂最多 36 人使用。** 

 

E 健樂 

懷舊廚房 
友愛自助 1 區 感恩聚會 

為祖父母而設的 

幼兒照顧訓練課程 

日期：21/7/2020(二) 

時間：下午 2:30-4:30 

地點：活動室 

對象：E 健樂成員 

名額：20 人 

內容：製作懷舊美食 

費用：全免 

  

日期：29/7/2020(三) 

時間：下午 2:00-3:00 

地點：研習室 

內容：兒時玩具分享、 

      遊戲 

對象：居住雲叠、名城 

      之獨居長者 

名額：10 人 

費用：全免 

日期：30/7/2020(四) 

時間：下午 2:00-3:00 

地點：活動室 

內容：相互認識、禱告、 

      分享                                                       

對象：天主教教友或有 

      興趣認識天主的       

      會員  

名額：20 人 

費用：全免 

日期：5/9-7/11/2020(六) 

時間：下午 2:00-5:00 

地點：活動室 

對象：正照顧或即將需要 

      照顧嬰幼兒的祖父母 

內容：由專業社工、護 

      士、陪月員教授 

      正確的嬰兒照顧 

      訓練。 

名額：20 人 

費用：$200 (領取綜援或長者生活津 

      貼人士可豁免收費) 

明 Sing 大 賽 
比賽詳情 

報名方法：致電或親臨本中心各職員報名，報名後可自行將攝錄歌曲影片上傳明愛沙田長者中心 

          WhatsApp，請留意 2020 年 7 月 31 日截止報名 

比賽形式：上傳的影片會由星級評判作評選，參賽短片將會上載至本中心 youtube 頻道供會員投票及欣賞。 

注意事項：歌曲長度不多於 5 分鐘，一經提交不得更改。 

評分準則：音準、咬字、節奏感及情感表達。 

獎    項：設冠、亞、季軍，最佳台風獎、最具潛質獎及*網上人氣王獎(*以瀏覽人次最高為勝出者)。 

評    判：星級嘉賓 

為你加油齊抗疫，請踴躍參與!  詳情請參閱中心宣傳海報!! 



 

 

 

 

 

  

+ 

 

 昔日活動剪影 
 

小童群益會探訪活動，與會員歡渡下午。 

  

預祝新年金曲滙演唱會。 

齊心抗疫 
 

中心製作抗疫短片以宣傳防疫資訊，並喜穫不同團體送贈防疫包給中心會員。 

2019 - 2020「老有所為活動計劃」返腦還童嘉年華及閉幕禮花絮。 
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 明愛沙田長者中心(美田路) 

2020 年 7 月至 9 月 長青學院課程須知  

 

報名規則： 

 

1. 因應社署指引防疫措施安排及上期突須停課原因，故今期長青課院課程不會招收新組員； 

2. 所有進入中心會員， 必須  1.) 戴上口罩、 2.) 使用消毒噴劑搓手 及 3.) 接受體温量度。 

3. 另上期 (即 2020 年 1-3 月) 因防疫指引須突停課之學員，本中心會將作個別安排預約到中心作補課安排。 

4. 課程收費已包括講義(如適用)。 # 符號之課程需自備材料或設備。 

5. 開課及結束日期只供參考，繳費報名時請向職員確認開課日期。 

 

登記補課期： 

2020 年 6 月 18 日(四) 至 6 月 26 日(五)。 

 

繳費期： 

 

會員﹕2020 年 6 月 18 日(四) 至 6 月 26 日(五)， 逾期繳交，當作棄權論。 

課程： 

星

期 
班別名稱 名額 

學費 

會員 /非會員 
堂數 上課時間 上課日期 內容 導師 

一 

 

 

9:15 健骼十式進階班 15 $60 $80 10 9:15 - 10:15 6/7-12/10 鍛煉及學習更多平衡動作，預防跌倒。(此班 8 月停課 ) 王敬連 

10:30 東方舞進階班 15 $80 $100 10 10:30 - 12:00 6/7-7/9 教授節奏更明快的民族舞技巧及訓練。 王楚花 

12:15 健骼十式初班 15 $60 $80 10 12:15-1:15 6/7-12/10 鍛煉平衡力，預防跌倒。(此班 8 月停課 ) 王敬連 

二 二胡初班 8 $150 $180 10 10:00 - 12:00 7/7-8/9 教授基本拉二胡技巧。 CECILIA  

10:30 中文進階班(一) 18 $60 $80 10 10:30 - 11:15 7/7-8/9 教授古文的解讀，令學員更明白中國古文學。 謝煥源 

11:30 中文進階班(二) 18 $60 $80 10 11:30 - 12:15 7/7-8/9 教授古文的解讀，令學員更明白中國古文學。 謝煥源 

#9:30 太極柔力球進階班一 13 $80 $100 10 9:30 - 10:30 7/7-8/9 太極柔力球新編 1。*        ( 二選一 ) 郭慕貞 

#11:00 太極柔力球進階班二 14 $80 $100 10 1:30 - 2:30 7/7-8/9 太極柔力球新編 1。* 鄭翠瑛 

#2:45 太極柔力球初班 12 $80 $100 10 2:45 – 3:45 7/7-8/9 太極柔力球第一套路。 蔡群歡 

三 9:00 中文基礎班(一) 16 $60 $80 10 9:00 - 09:45 8/7-9/9 教授生活常遇文字、名稱等，以便日常生活。 劉泳 

10:00 中文基礎班(二) 16 $60 $80 10 10:00 -10:45 8/7-9/9 教授生活常遇文字、名稱等，以便日常生活。 劉泳 

趣味英語班 20 $135 $160 10 11:00 - 12:30 8/7-9/9 以輕鬆有節奏方法教授較複雜英語。 黎鳳娟 

復康活力操 24 $45 $65 8 11:45 - 12:30 15/7-23/9 教授改善心肺功能帶氧運動，讓學員舒展筋骨。 梁潤強 
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星

期 
班別名稱 名額 

學費 

會員 /非會員 
堂數 上課時間 上課日期 內容 導師 

四 電腦初班 8 $160 $195 10 9:30 - 11:30 9/7-10/9 教授使用電腦基本知識及手機過相，適合初學者。 邱詩鈿 

素描班 8 $150 $180 10 9:15 - 10:15 9/7-10/9 教授基本素描技巧。 蔡瑞賢 

粵曲班 35 $210 $250 10 10:00 - 12:00 9/7-10/9 學習唱粵曲的基本功練習運丹田氣、叮板、工尺譜及堂上

練習。 

陳瑞珍

鍾素娥 

花花世界 8 $70 $90 10 2:00 - 3:30 9/7-10/9 教授以手製作的精緻小花及掛飾(已包材料)。 羅銓超 

五 11:15 排排舞進階班 20 $130 $155 10 11:15 - 12:15 10/7-11/9 舞步來自社交舞、爵土、土風舞,配合輕鬆節奏歌曲，持續

學習可增強心肺功能。(導師會因應學員程度教授舞步。) 

關燕歡 

 12:30 排排舞初班 20 $130 $155 10 12:30 - 1:30 10/7-11/9 

#11:00 

趣味水墨畫 B 班 

15 $260 $320 10 11:00 - 12:30 10/7-11/9 教授基本水墨畫技巧：用筆、墨、畫面佈局及著色方法。

主題為花卉、蔬果、禽鳥及山水為主；以寫意生動淺白方

法教授；使學生易於掌握。著重創意及趣味性，提高學生

創作力及學習興趣。 

郭燕珍 

 

 #2:00 

趣味水墨畫 A 班(進階) 

15 $260 $320 10 2:00 - 3:30 10/7-11/9 

1:45 經典靚歌卡拉 OK 進階班 35 $60 $80 10 1:45 - 2:45 10/7-11/9 教授較複雜歌曲及唱歌技巧。 梁國霞 

 

 

2:55 經典靚歌卡拉 OK 初班 1 35 $60 $80 10 2:55 - 3:55 10/7-11/9 教授基本唱歌技巧及懐舊時代曲。*    ( 二選一 ) 

4:00 經典靚歌卡拉 OK 初班 2 35 $60 $80 10 4:00 - 5:00 10/7-11/9 教授基本唱歌技巧及懐舊時代曲。* 

六 9:15 太極強身功初班 12 $80 $100 10 9:15 - 10:15 11/7-12/9 教授太極柔力操技巧 李運有 

10:30 太極強身功進階班 12 $80 $100 10 10:30 - 11:30 11/7-12/9 練習太極柔力操技巧 李運有 

#書法班 24 $70 $90 10 10:30 - 11:30 11/7-12/9 除有基本功學習外，也學習不同字體書法。 高麗明 

#國畫初班 24 $130 $150 10 11:45 – 12:45 11/7-12/9 教授工筆畫及意畫基本技巧。 高麗明 

東方舞初班 15 $65 $80 8 12:00 - 13:30 11/7-19/9 教授節奏明快的民族舞及連基本的舞蹈訓練。 王楚花 

*備註： 

 # 符號之課程需自備材料或設備。 

                              

 

 

 

                      ** 疫情期間班組人數限制: 活動室最多24人使用，禮堂最多36人使用 ** 
 



明愛沙田長者中心第三齡學苑 (文禮路) 

                                               2020 年 7 月課程 

  
明愛沙田第三齡學苑： 
2007 年，明愛沙田長者中心嘗試邀請義工，以自務形式舉辦興趣課程。翌年，正式成立中心第三齡學堂委員會，更拜訪不同機構之第三齡學苑，汲取寶貴經驗。2009 年初，成功
申請港燈百週年紀念基金資助，成立『明愛沙田第三齡學苑』。 
 
服務目標： 
以『自發』、『自管』、『自學』和『自教』模式運作，鼓勵第三齡人士以自務形式舉辦多元化班組，鼓勵學員『學而優則服務』，將所學應用於服務中，回饋社會，充實生活，
達至個人成長。 
 
服務對象： 
50 歲或以上第三齡人士 
 
報名規則 : 
本中心採用「舊學員優先」制度；凡舊學員出席率達百份之七十以上，可優先報讀下一期課程。 
 
課程： 

星期 班別名稱 名額 費用 堂數 上課時間 上課日期 上課地點 內容 

星期一 康福舞班 7 $32 4 10:30-12:00 06/07/2020 -27/07/2020 本中心 教授元極康福舞，讓學員以太極形式學習。 

 

星期二 

活力舞 A 7 $32 4  9:30-11:00 07/07/2020 - 28/07/2020 本中心 學習活力舞。 

活力舞 B 7 $32 4  9:30-11:00 07/07/2020 - 28/07/2020 本中心 學習活力舞。 

粵曲班 
7 $48 4 11:15–1:15 07/07/2020 - 28/07/2020 本中心 學習唱粵曲的基本功、練習運丹田氣、工

尺譜及選曲練習。 

中國簡易傳統紥作班 7 $100 4 2:00-4:00 07/07/2020 - 28/07/2020 本中心 學習傳統扎作技巧，製作燈籠。 

 

星期三 

 

柔力球初班 7 $36 4  9:30-10:30 08/07/2020 - 29/07/2020 本中心 柔力球第一套及柔力球技巧。 

柔力球高班 7 $36 4 10:45-11:45 08/07/2020 - 29/07/2020 本中心 柔力球第二套。 

肚皮舞 A 7 $80 4 1:30-2:45 08/07/2020 - 29/07/2020 本中心 學習肚皮舞。 

肚皮舞 B 7 $80 4 3:00-4:15 08/07/2020 - 29/07/2020 本中心 學習肚皮舞。 

星期四 

*柔力球初階 30 $150 13 2:00-4:00 02/07/2020 - 24/09/2020 新田圍社區會堂 柔力球第一套及柔力球技巧。 

日本和諧粉彩體驗班 7 $100 4 11:00-12:30 02/07/2020-23/07/2020 本中心 學習運用和諧粉彩在畫紙上創作。 

皮革班 10 $250 4 1:30-3:00 09/07/2020-30/07/2020 本中心 學習用利皮革製作護照套及手機套。 

押花茶具製作 7 $300 4 3:15-4:45 09/07/2020-30/07/2020 本中心 學習用利押花裝飾茶具。 

星期六 氣功十八式 7 $27 3 9:10-10:40 11/07/2020 - 25/07/2020 本中心 讓初學者認識氣功及練習運氣。 

備註： 新生可於接待處查詢及報名 (電話：26010910)。 部份班組因場地及節數問題，上課日期及時間方面會有所調整，敬請留意。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

陶藝創作體驗班 
 

日期:2020年 7月 10日及 24日 

     (星期五)  

時間:上午 10時正至 12時正 

地點: 明愛沙田長者中心(附屬中心) 

      大圍文禮路 23-25號二樓 

內容:學習運用陶泥，製作富有個人特 

     色的器皿。 

對象：會員 

名額:7人 

費用:$300 (已包陶泥、釉彩及燒製費用) 

備註：器皿上色後將送往燒製，燒製 

      完成方可取回，需時約兩星期。 

二胡班 

日期：2020年 7月 3日至 7月 31日 

(逢星期五)，共五堂 

時間：下午 3時 15分 -  4時 45分 

地點：明愛沙田長者中心(附屬中心) 

      大圍文禮路 23-25號二樓 

內容：由導師教授中國傳統樂器-二胡 

對象：會員 

名額：5人 

費用：$100 

報名及查詢：26010910(李姑娘/劉姑娘) 

日本和諧粉彩體驗班 

日期：2020年 7月 2日至 7月 23日 

(逢星期四)，共四堂 

時間：上午 11時正 - 12時 30分 

地點：明愛沙田長者中心(附屬中心) 

      大圍文禮路 23-25號二樓 

內容：由導師教授運用和諧粉彩在畫紙

上創作。 

對象：會員 

名額：7人 

費用：$100 

 
 

『標』耆立義(三) 
 

日期:2020年 7月 8日至 

     7月 29日(逢星期三)  

時間:下午 12時正至 1時正 

地點: 明愛沙田長者中心 (附屬中心) 

      大圍文禮路 23-25號二樓 

內容:由專業導師教授飛標技巧。 

對象：會員 

名額:10人 

費用:$80 

躍動生命 

日期：2020年 7月 2日至 7月 30日 

(逢星期四)，共五堂 

時間：上午 9時 30分 - 10時 30分 

地點：明愛沙田長者中心(附屬中心) 

      大圍文禮路 23-25號二樓 

內容：由劉姑娘以帶動唱形式，學習身

心靈健康的重要，並活出精彩人

生。 

對象：會員 

名額：7人 

費用；$50 

中國簡易傳統紥作班 
 

日期:2020年 7月 7日至 

     7月 28日(逢星期二)  

時間:下午 2時正至 4時正 

地點: 明愛沙田長者中心(附屬中心) 

      大圍文禮路 23-25號二樓 

內容: 學習傳統扎作技巧，製作燈籠。 

對象：會員 

名額:每班 7人 

費用:$100 



    

 

 

意見欄 

你們的每一個意見，都是對中心服務最誠意的祝福，請踴躍發表！  

如對中心服務有任何意見，懇請填妥表格交回中心或致電 26911580與我們聯絡，衷心感謝！ 

填提供意見者姓名：______________________  聯絡方法：_____________________________ 

意見：_________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________     

_________________________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________ 

督印人：高級督導主任 敖巧兒      

編輯團隊：麥雪軒 林倩 林世豐 周君鳳 何安琪 劉萃華 鄺寶富 馮洛汶 麥志鳳 顏劍虹 李思慧 

 

 

    大家我是由 2020年 2月開始新加入沙田長者中心的社工何安琪姑娘，主要負 

責中心隱蔽長者服務及其他中心活動，因疫情關係一直未有機會與各位會員見面， 

期望疫情過後能在中心再認識各位，祝大家身體健康，開開心心！謝謝！ 

 社工何安琪姑娘 

衷心感謝: 多謝以下人士、團體、公司在疫情期間慷慨捐贈抗疫物資: 
(排名不分先後) 

沙田社區基金、皇者之旅、善園、紅十字會、Roger Ng、三昇集團、古天樂基金、 

社聯、付董釋、付董榮同學、沙田民政署及賽馬會慈善信託基金 

 

    再次感謝每一位出錢出力關顧長者的有心人，你們每一份支持均會令有需要的長者

生活得更美好！多謝大家！ 



日 一 二 三 四 五 六
1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31

明愛沙田長者中心第三齡學苑(文禮路) 2020年7月份活動表      電話:2601 0910

惡劣天氣活動安排 中心 開放 活動照常 

 

黃色暴雨/一號風球 � � 

紅色暴雨/三號風球 � � 

黑色暴雨/八號風球以上 � � 

 

製製製製:2020年6月12製11:00AM

10:00 U3A 油畫 2

10:30 U3A 康福舞班 3

10:00 U3A 油畫 1

10:30 U3A 康福舞班 2

9:30 U3A 活力舞班 4

11:15 U3A 粵曲班 4

10:30 U3A 康福舞班 1 10:00 U3A 陶藝創作體

驗班 1

9:30 躍動生命 1 

11:00 U3A 和諧粉彩 1
9:10 U3A氣功十八式 4

11:00 U3A 易筋棒 1

9:30 U3A 活力舞班 1

11:15 U3A 粵曲班 1
9:30 U3A柔力球初班 1

10:45 U3A柔力球高班 1
12:00 U3A標耆立義 1

1:30 U3A 肚皮舞A 1
3:00 U3A 肚皮舞B 1

10:00 U3A 陶藝創作體

驗班 2

10:30 U3A 康福舞班 4

9:30 U3A活力舞班 2
11:15 U3A 粵曲班 2
11:00 U3A ZOOM進階A1

1:30 U3A  扎作班 1

3:15 U3A  扎作A班 1
2:00 公開大學楷書課

程 <<多寶塔>> 7

2:00 公開大學楷書課

程 <<多寶塔>> 10

2:00 公開大學楷書課

程 <<多寶塔>> 9

2:00 公開大學楷書課

程 <<多寶塔>> 8

9:30 U3A柔力球初班 4
10:45 U3A柔力球高班 4
12:00 U3A標耆立義 4

1:30 U3A 肚皮舞A 4
3:00 U3A 肚皮舞B 4

9:30 U3A柔力球初班 3
10:45 U3A柔力球高班 3
12:00 U3A標耆立義 3

1:30 U3A 肚皮舞A 3
3:00 U3A 肚皮舞B 3

9:30 U3A柔力球初班 2
10:45 U3A柔力球高班 2
12:00 U3A標耆立義 2

1:30 U3A 肚皮舞A 2
3:00 U3A 肚皮舞B 2

9:30 躍動生命 2
11:00 U3A 和諧粉彩 2

1:30 U3A 皮革班 1
3:15 U3A 押花茶具製

作工作坊 1

9:30 躍動生命 3
11:00 U3A 和諧粉彩 3

1:30 U3A 皮革班 2
3:15 U3A 押花茶具製

作工作坊 2

9:30 躍動生命 4
11:00 U3A 和諧粉彩 4

1:30 U3A 皮革班 3
3:15 U3A 押花茶具製

作工作坊 3

9:30 躍動生命 5

1:30 U3A 皮革班 4
3:15 U3A 押花茶具製

作工作坊 4

2:00 U3A 泰拳 1

3:15 U3A 二胡班 1

1:30 U3A 扎作班 2

2:30 U3A ZOOM 進階B1

3:15 U3A 扎作A班 2

1:30 U3A 扎作班 4

3:15 U3A 扎作A班 4

9:30 U3A活力舞班 3 
11:15 U3A 粵曲班 3
11:00 U3A ZOOM進階A2

1:30 U3A 扎作班 3

2:30 U3A ZOOM 進階B2

3:15 U3A 扎作A班 3

9:10 U3A氣功十八式 1

11:00 U3A 易筋棒 2

9:10 U3A氣功十八式 2

11:00 U3A 易筋棒 3

9:10 U3A氣功十八式 3

11:00 U3A 易筋棒 4

2:00 柔力球初階

<新田圍社區會堂> 1

2:00 柔力球初階
<新田圍社區會堂> 2

2:00 柔力球初階
<新田圍社區會堂> 3

2:00 U3A 泰拳 2

3:15 U3A 二胡班 2

2:00 U3A 泰拳 3

3:15 U3A 二胡班 3

2:00 U3A 泰拳 4

3:15 U3A 二胡班 4

2:00 U3A 泰拳 5

3:15 U3A 二胡班 5


