
 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

1 

國慶日 

2 

國慶日翌日 

3 

10:30中醫與痛風和風濕★2 

2:00「西飛利」地壺小組訓練★ 

4 

10:00普及運動日★ 

2:00智能手機應用A班 

3:00智能手機應用B班 

5 

10:00陶泥手作創作班 

2:00陶泥手作進階一 

6 

10:00護老講座_高血壓知多少★ 

2:00卡拉OK 

7 

10:00週末心靈伸展舒暢★ 

10:00承傳客家在西貢 

8 9 

9:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

10:00智能手機專櫃★ 

10:00護老保鮮花製作 

2:00「西飛利」地壺小組訓練★ 

2:00粵曲研習班 

2:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

 

10 

9:30唱歌班(進階) 

10:15養生氣功班(進階) 

10:45合唱團 

11 

9:30 和諧粉彩齊來畫 

10:00 普及運動日★ 

10:00 長者手語應用班 

2:00智能手機應用A班 

2:00書法班 

3:00智能手機應用B班 

3:15水墨國畫班 

12 

10:00陶泥手作創作班 

10:00如何處理焦慮 

10:45Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00陶泥手作進階一 

 

13 

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00醫生與你之「長者常見眼疾」★ 

11:00靜觀養生氣功班(研習) 

2:00瑜珈運動班 

2:00減壓訓練_靜觀普拉提 

14 

10:00承傳客家山歌在西貢 

1:00太極綜合班 

15 16 

9:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

9:30普通話班研習班 

10:00智能手機專櫃★ 

2:00粵曲研習班 

2:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

 

17 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30唱歌班(進階) 

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護老者減壓體驗_流體兔★ 

18 

10:00 夜夜好眠★ 

10:00 長者手語應用班 

2:00智能手機應用A班 

2:00書法班 

3:00智能手機應用B班 

3:15水墨國畫班 

 

 

19 

9:30長者聯誼聚餐 

10:00陶泥手作創作班 

10:45Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00陶泥手作進階一 

2:00八段錦 

 

20 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00十八有藝身體年輪舞蹈★ 

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 

2:00押花書籤★ 

2:00卡拉OK 

21 

10:00承傳客家山歌在西貢 

22 23 

重陽節 

24 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30唱歌班(進階) 

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「西飛利」地壺小組訓練★ 

25 

9:30 和諧粉彩齊來畫 

10:00降血壓伸展運動△ 

10:00 長者手語應用班 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

 

 

26 

10:00陶泥手作創作班 

10:45Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00陶泥手作進階一 

2:00八段錦 

 

27 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30外傭小聚★ 

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00長者運動全接觸★ 

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 

3:00護老小聚_浮油花瓶製作 

 

28 

10:00承傳客家山歌在西貢 

29 30 

9:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

9:30普通話班研習班 

10:00智能手機專櫃★ 

2:00粵曲研習班 

2:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

 

31 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30唱歌班(進階) 

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血糖日△ 

2:30幹事會會議 

★ 免費活動 

△ e健樂活動 

 



 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 

 

 

 

 

★ 免費活動 

△ e健樂活動 

1 

9:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

10:00 長者手語應用班 

1:30護老自我關顧_身體檢查★ 

2:00智能手機應用A班 

2:00書法班 

2:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

3:00智能手機應用B班 

3:15水墨國畫班 

2 

10:00認識糖尿病★ 

10:45Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00八段錦 

2:00陶泥手作進階一 

 

3 

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瑜珈運動班 

 

4 

10:00承傳客家山歌在西貢 

5 6 

9:30普通話班研習班 

10:00 智能手機專櫃★ 

2:00粵曲研習班 

 

7 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30唱歌班(進階) 

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 

 

8 

9:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

9:30 和諧粉彩齊來畫 

10:00 長者手語應用班 

11:00頸部護理★ 

2:00智能手機應用A班 

2:00書法班 

2:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

3:00智能手機應用B班 

3:15水墨國畫班 

9 

10:45Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00地壺體驗班△ 

2:00八段錦 

 

10 

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「心臟唔嚇得」★ 

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 

2:00卡拉OK 

11 

10:00承傳客家山歌在西貢 

12 13 

9:30普通話班研習班 

10:00智能手機專櫃★ 

2:00骨質疏鬆檢測日 

2:00粵曲研習班 

 

14 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30唱歌班(進階) 

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壓力流走 

15 

9:00共融樂傳承茶粿篇★ 

9:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

9:30 和諧粉彩齊來畫 

10:00 長者手語應用班 

2:00智能手機應用A班 

2:00書法班 

2:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

3:00智能手機應用B班 

3:15水墨國畫班 

16 

10:00伸展拉一拉，精神又減痛 

10:45 Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00地壺體驗班△ 

2:00「西飛利」地壺小組訓練★ 

2:00八段錦 

 

17 

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瑜珈運動班 

 

 

18 

10:00承傳客家山歌在西貢 

19 20 

9:30普通話班研習班 

10:00智能手機專櫃★ 

2:00粵曲研習班 

 

21 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30唱歌班(進階) 

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理髲服務 

22 

9:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

9:30 和諧粉彩齊來畫 

10:00 長者手語應用班 

2:00書法班 

2:30Fun Fun中有您(魔力橋)★ 

3:15水墨國畫班 

 

23 

10:00伸展拉一拉，精神又減痛 

10:45Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00地壺體驗班△ 

2:00八段錦 

 

24 

9:30「腦.友.記」學堂A班 

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00耆財管理及風險管理講座★ 

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 

2:00卡拉OK 

25 

10:00承傳客家山歌在西貢 

26 27 

9:30普通話班研習班 

10:00智能手機專櫃★ 

2:00粵曲研習班 

 

28 

9:30唱歌班(進階) 

10:15養生氣功班(進階) 

10:45合唱團 

2:00血糖日△ 

29 

10:00 長者手語應用班 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

 

30 

10:00伸展拉一拉，精神又減痛 

10:45Zumba Dance 舞動起來(進階) 

2:00八段錦 

 

  


