
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

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 

2:00初級恰恰舞(cha cha) 

2:00八段錦 

2 

9:30靜觀養生氣功班(基礎) 

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(研習) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

2:00護老茶聚坊 

3 

9:15椅上操 

10:00承傳客家在西貢 

4 5 

9:30普通話班研習班 

10:45普通話初班 

6 

9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:15養生氣功班(研習)  

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

1:30合唱團 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

7 

10:00長者手語應用班 

8 

2:00八段錦 

9 

2:00護老茶聚坊 

10 

農曆年初一 

11 

農曆 

年初二 

12 

農曆年初三 

13 

農曆年初四 

14 

10:00 長者手語應用班 

10:00 開心創意凝聚生★ 

15 

10:00開心創意凝聚生★ 

16 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:00開心創意凝聚生★ 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00護老茶聚坊 

17 

10:00承傳客家在西貢 

18 19 

2:00粵曲研習班 

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平衡時空★ 

21 

10:00長者手語應用班 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

22 

11:30新春戲寶賀龍年 

23 

9:30靜觀養生氣功班(基礎) 

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(研習) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

 

24 

9:15椅上操 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

 

25 26 

9:30普通話班研習班 

10:30院舍體驗日四季人生‧ 

和諧粉彩工作坊 

10:45普通話初班 

2:00粵曲研習班 

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初級恰恰舞(cha cha) 

2:30會員幹事會 

28 

10:00長者手語應用班 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

29 

10:00活力長者健康操★ 

2:00八段錦 

2:30護老健體運動_肌肉訓練 

 

  



 

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 

9:30靜觀養生氣功班(基礎) 

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(研習) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

2 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

3 4 

9:30普通話班研習班 

10:00肌肉訓練運動班△ 

10:45普通話初班 

2:00粵曲研習班 

5 

9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:15養生氣功班(研習) 

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初級恰恰舞(cha cha) 

6 

10:00長者手語應用班 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

7 

10:00管理耆財之「承傳遺產」★ 

2:00靜觀氣功養生班△ 

2:00八段錦 

8 

9:30靜觀養生氣功班(基礎) 

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(研習) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

9 

9:15椅上操 

10:00承傳客家在西貢 

10 11 

9:30普通話班研習班 

10:00退休規劃有法寶★ 

10:00肌肉訓練運動班△ 

10:45普通話初班 

2:00粵曲研習班 

12 

9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:15養生氣功班(研習) 

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初級恰恰舞(cha cha) 

13 

10:00長者手語應用班 

10:00開心創意凝聚生★ 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

14 

10:00開心創意凝聚生★ 

10:00抗炎飲食你要知(營養講座)△ 

2:00靜觀氣功養生班△ 

2:00八段錦 

15 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

9:30靜觀養生氣功班(基礎) 

10:00開心創意凝聚生★. 

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 

16 

9:15椅上操 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

17 18 

9:30普通話班研習班 

10:45普通話初班 

10:00肌肉訓練運動班△ 

2:00粵曲研習班 

19 

9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:15養生氣功班(研習) 

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初級恰恰舞(cha cha) 

20 

10:00長者手語應用班時空★ 

2:00平衡 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

21 22 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:00醫生與你之 「點解會生蛇」?★ 

10:30「腦 . 友 . 記」學堂(B班) 

1:30「腦 . 友 . 記」學堂(C班) 

 

 

23 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

24 25 

2:00粵曲研習班 

26 

9:30唱歌班 

9:30「腦 . 友 . 記」學堂(A班) 

10:15養生氣功班(研習) 

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量血糖日△ 

2:00初級恰恰舞(cha cha) 

27 28 

10:00滋養幸福快樂人生★ 

2:00靜觀氣功養生班△ 

29 

耶穌受難節 

 

30 

耶穌受難節翌日 

 

31  

 

     


