
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 
星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

溫馨提示： 

各位會員，大家好! 

本年度之會籍已於 4 月 1 號開始，尚未續會的會員，敬請於 6 月底前， 

並於辦公時間（上午 9：00-下午 5：00），到中心辦理續證事宜，屆時敬請 

帶備：現有會員證、會費$21 及身份證，以便核對資料，敬請垂注。 
 

★ 免費活動 

△ e健樂活動 

1 
9:30和諧粉彩齊來畫 

10:00«泥日子»陶泥手作(進階) 

2:00躲避盤△ 

2:15 «泥日子»陶泥手作 

3:15普通話班(初班) 

2 
9:00智醒家居睇真D★ 

9:30靜觀養生氣功班(入門)   

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

11:00靜觀養生氣功班(進階) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

2:00茶藝工作坊 

3 
10:00客家山歌 

1:00太極綜合班 

4 5 
9:30Fun Fun 中有你(上午)★ 

9:30 普通話班(進階) 

10:30 手機拍照及拍攝技巧班 

2:00 粵曲研習班 

2:30Fun Fun 中有你(下午)★ 

6 
9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

10:45合唱團 

10:00區區深導遊培訓小組★ 

10:15養生氣功班(進階)  

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班)     

2:00地壺體驗班△ 

2:00趣味英語會話班 

7 
10:00長者手語應用班 

2:00橡皮印章工作坊△ 

2:00書法班 

3:15水墨國畫初班                            

8 
9:30和諧粉彩齊來畫 

10:00«泥日子»陶泥手作(進階) 

10:45Zumba Dance 舞動起來 

2:00靜觀氣功△ 

2:15 «泥日子»陶泥手作 

2:30吞嚥知多少★ 

3:15普通話班(初班) 

9 
9:30靜觀養生氣功班(入門)   

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:00骨質疏鬆知多少★ 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

11:00靜觀養生氣功班(進階) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

2:00茶藝工作坊 

10 
10:00客家山歌 

1:00椅上操 

1:00太極綜合班 

2:00健腦操 

 

 

11 12 
9:30Fun Fun 中有你(上午)★ 

9:30 普通話班(進階) 

10:00健康篩查及新會員登記(上午)△ 

10:00運動班-針對肌肉訓練△ 

2:00健康篩查及新會員登記(下午)△ 

2:00 粵曲研習班 

2:30Fun Fun 中有你(下午)★ 

13 
9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:00區區深導遊培訓小組★ 

10:15養生氣功班(進階) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

10:45合唱團 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00地壺體驗班△ 

2:00趣味英語會話班 

14 
10:00長者手語應用班 

10:00 健智大使訓練暨季度小聚★ 

2:00 書法班 

3:15 水墨國畫初班 

15 
9:30和諧粉彩齊來畫 

10:00«泥日子»陶泥手作(進階) 

10:45Zumba Dance 舞動起來 

2:00靜觀氣功△ 

2:15 «泥日子»陶泥手作 

3:15普通話班(初班) 

16 
9:30靜觀養生氣功班(入門) 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

11:00靜觀養生氣功班(進階)   

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00平衡時空 

2:00瑜珈運動班 

2:00茶藝工作坊 

17 
10:00客家山歌 

1:00椅上操 

2:00健腦操 

 

18 19 
9:30Fun Fun 中有你(上午)★ 

9:30 普通話班(進階) 

10:00區區深導遊培訓小組★ 

10:00運動班-針對肌肉訓練△ 

10:30 手機拍照及拍攝技巧班 

2:00 考考您眼界 

2:00 粵曲研習班 

2:30Fun Fun 中有你(下午) ★ 

20 
9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

10:45合唱團 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00趣味英語會話班 

2:30端午節手作小聚 

21 
10:00「安心三寶」講座★ 

22 

端午節 

23 
9:30靜觀養生氣功班(入門)   

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

11:00靜觀養生氣功班(進階) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00卡拉OK 

2:00瑜珈運動班 

2:00茶藝工作坊 

24 
10:00客家山歌 

25 26 
9:30Fun Fun 中有你(上午)★ 

9:30 普通話班(進階) 

10:00運動班-針對肌肉訓練△ 

10:30 手機拍照及拍攝技巧班 

2:00 粵曲研習班 

2:30Fun Fun 中有你(下午) ★ 

 

27 
9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

10:45合唱團 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00趣味英語會話班 

2:00量血糖日△ 

 

28 
10:00「腦.友」秘笈-認識 

認知障礙症★ 

29 
9:30和諧粉彩齊來畫 

10:00«泥日子»陶泥手作(進階) 

10:45Zumba Dance 舞動起來 

2:15 «泥日子»陶泥手作 

2:30土耳其燈製作 

3:15普通話班(初班) 

30 
9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00茶藝工作坊 

 

 



 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 1 

香港特別行政區 

成立紀念日 

2 3 

10:00運動班-針對肌肉訓練△ 

10:35手機拍攝及剪片技巧班 

 

4 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00地壺體驗班△ 

5 

2:00 智能手機應用 A 班 

2:30 搓紙畫製作 

3:00 智能手機應用 B 班 

 

6 

10:00«泥日子»陶泥手作(進階) 

11:00驅蚊防蠓噴霧 

7 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00茶藝工作坊 

8 

10:00客家山歌 

1:00椅上操 

2:00健腦操 

 

9 10 

9:30 普通話班(進階) 

10:35手機拍攝及剪片技巧班 

2:00粵曲研習班 

 

 

11 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

9:30唱歌班 

10:15養生氣功班(入門)   

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

10:45合唱團 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00DIY押花擡燈△ 

 

12 

10:00 長者手語應用班 

2:00 書法班 

3:15 水墨國畫初班             

13 

10:30聽覺護及認識助聽器★ 

10:45Zumba Dance 舞動起來 

2:00靜觀氣功△ 

14 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00平衡時空 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

11:00靜觀養生氣功班(研習) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00卡拉OK 

2:00瑜珈運動班 

 

15 

10:00客家山歌 

16 17 

9:30普通話班(進階) 

10:35手機拍攝及剪片技巧班 

2:00粵曲研習班 

 

 

18 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

9:30唱歌班 

10:15養生氣功班(入門) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

10:45合唱團 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00地壺體驗班△ 

19 

10:00針對降血壓講座 △ 

10:00長者手語應用班 

2:00 書法班 

3:15水墨國畫初班   

20 

10:45Zumba Dance 舞動起來 

2:00靜觀氣功△ 

21 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00醫生與你之上下肢痛點算好?★ 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

11:00靜觀養生氣功班(研習) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

 

22 

10:00客家山歌 

1:00椅上操 

2:00健腦操 

 

23 24 

9:30普通話班(進階) 

10:00音樂泰拳工作坊△ 

10:35手機拍攝及剪片技巧班 

2:00粵曲研習班 

 

 

 

25 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:15養生氣功班(入門) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00量血糖日△ 

 

26 

10:00長者手語應用班 

2:00 書法班 

3:15水墨國畫初班   

 

27 

10:00聽力測試★ 

10:45Zumba Dance 舞動起來 

10:00骨質疏鬆症★ 

2:00理髪服務 

28 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

11:00靜觀養生氣功班(研習) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00卡拉OK 

2:00瑜珈運動班 

29 

10:00客家山歌 

30 31 

9:30普通話班(進階) 

10:35手機拍攝及剪片技巧班 

 

★ 免費活動 

△ e健樂活動 

 

 

如遇到不可預見的因素，各活動或會作出相應 

變動/延期/取消，活動前敬請致電：2792 6205 查詢， 

不便之處，敬請見諒。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


