
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 1 

復活節 

2 3 

10:00長者手語應用班 

4 

清明節 

5 6 

10:00承傳客家在西貢 

7 8 

9:30普通話班研習班 

10:00藝術治療【痛症 

舒緩】工作坊△ 

10:45普通話初班 

9  

10:15養生氣功班(研習) 

2:00地壺運動班△ 

2:00初級恰恰舞(cha cha)  

3:00排排舞 

10 

10:00 長者手語應用班 

2:00 平衡時空★ 

2:00 書法班 

3:15 水墨國畫班 

 

11 

10:00健智大使訓練暨季

度小聚★ 

11:00口琴基礎班 

2:00靜觀氣功養生班△ 

2:00地壺運動班△ 

2:30會員幹事會會議 

12  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00快快換證莫遲疑★ 

11:00靜觀養生氣功班(研習) 

2:00瑜珈運動班 

13 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

14(假日服務) 

9:15雙人伸展運動★ 

10:45雙人伸展運動★ 

1:30盆景製作★ 

15 

9:30普通話班研習班 

9:30粵曲班 

10:45普通話初班 

 

16 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30唱歌班 

10:30「腦.友.記」學堂(B班) 

10:15養生氣功班(研習) 

10:45合唱團 

1:30「腦.友.記」學堂(C班) 

2:00地壺運動班△ 

2:00初級恰恰舞(cha cha) 

3:00排排舞 

17 

9:00「老友記健康大搜查」評估★ 

10:00長者手語應用班 

10:00長者社區資源小錦囊★ 

10:00護老健體運動肌肉訓練★ 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

18 

10:00衛生署講座  

膽固醇睇真D★ 

11:00口琴基礎班 

2:00悠揚唱聚客家歌★ 

 

19 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00消化系統疾病的 

中醫管理★ 

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 

20 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

21 22 

9:30普通話班研習班 

9:30粵曲班 

10:00長者膝關節疼痛 

的中醫管理★ 

10:45普通話初班 

 

23 

9:30「腦.友.記」學堂(A班) 

9:30唱歌班  

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) 

2:00地壺運動班△ 

2:30斷捨離~成為更好的自己★ 

3:00排排舞 

24 

10:00長者手語應用班 

10:00「腦.友」秘笈- 

認知障礙症基本認識★ 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

3:15和諧粉彩齊來畫 

 

25 

11:00口琴基礎班 

1:00骨質密度檢查 

2:00靜觀氣功養生班△ 

2:00悠揚唱聚客家歌★ 

 

 

26 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00「肌不可失」 

計劃簡介會★ 

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 

27 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

28 29 

9:30普通話班研習班 

9:30粵曲班 

10:45普通話初班 

2:00剪髮服務 

30 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30唱歌班 

10:30「腦.友.記」學堂(B班) 

10:15養生氣功班(研習)  

10:45合唱團  

1:30「腦.友.記」學堂(C班)  

2:00初級恰恰舞(cha cha) 

2:00「抗疫加油站」 

計劃評估★ 

2:00量血糖日△ 

3:00排排舞 

★ 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 
   1 

勞動節 
2 

2:00悠揚唱聚客家歌★ 

 

3 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00長者簡易保健運動講座★ 

10:00紙藝及手藝工作坊 

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承傳客家在西貢 

10:00週六伸展 

舒緩精神爽★ 

1:00太極綜合班 

5 6 

9:30普通話班研習班 

9:30粵曲班 

10:00「功能性」肌肉訓練運動班△ 

10:45普通話初班 

 

7 

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「腦.友.記」學堂(C班) 

2:00地壺運動班△ 

2:00初級恰恰舞(cha cha) 

3:00排排舞 

3:00氣槍射擊運動班 

8 

10:00長者手語應用班 

2:00水樽吊繩工作坊△ 

2:00書法班 

3:15和諧粉彩齊來畫 

3:15水墨國畫班 

9 

9:00「肌不可失」計劃評估及測試★ 

10:00低脂肪飲食及烹調方法★ 

2:00悠揚唱聚客家歌★ 

 

 

10 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00中醫常用穴位定位及按摩手法★ 

10:00紙藝及手藝工作坊 

10:30「腦.友.記」學堂(B班) 

10:30放鬆筋膜系列(1)頭肩頸 

11:00靜觀養生氣功班(研習) 

1:00香薰DIY系列_天然香水 

1:30「腦.友.記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

11 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

12 13 

9:30普通話班研習班 

9:30粵曲班 

10:00「功能性」肌肉訓練運動班△ 

10:00如何處理焦慮★ 

10:45普通話初班 

 

14 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30唱歌班 

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地壺運動班△ 

2:15「腰膝慢性疼痛支援」小組★ 

2:30「抗疫加油站」計劃小組★ 

3:00排排舞 

3:00氣槍射擊運動班 

15 

佛誕 
16 

2:00「耆力無窮」計劃小組★ 

2:00悠揚唱聚客家歌★ 

 

17 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00紙藝及手藝工作坊 

10:00醫生與你講座一定要識三高★ 

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承傳客家在西貢 

10:45護老論壇： 

HA GO★ 

1:00太極綜合班 

 

19 20 

9:30普通話班研習班 

9:30粵曲班 

10:00長者長期失眠的中醫管理方法★ 

10:00「功能性」肌肉訓練運動班△ 

10:45普通話初班 

21 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30唱歌班 

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) 

2:00地壺運動班△ 

2:30「抗疫加油站」計劃小組★ 

3:00排排舞 

3:00氣槍射擊運動班 

22 

10:00長者手語應用班 

2:00書法班 

2:15「腰膝慢性疼痛支援」小組★ 

3:15和諧粉彩齊來畫 

3:15水墨國畫班 

 

23 24 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00紙藝及手藝工作坊 

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 

 

25 

10:00承傳客家在西貢 

1:00太極綜合班 

26(假日服務) 

1:30正念與香薰療癒工作坊★ 

27 

9:00探索中國文化(一) 

9:30粵曲班 

9:30普通話班研習班 

10:30茶藝養生工作坊(一) 

10:45普通話初班 

2:00「耆力無窮」計劃小組★ 

28 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30唱歌班 

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) 

2:00平衡時空★ 

2:00量血糖日△ 

2:30「抗疫加油站」計劃小組★ 

3:00氣槍射擊運動班 

29 

10:00長者手語應用班 

2:15「腰膝慢性疼痛支援」小組★ 

2:00書法班 

3:15水墨國畫班 

3:15和諧粉彩齊來畫 

 

30 31 

9:30「腦.友.記」學堂(A班)  

9:30靜觀養生氣功班(進階) 

10:00紙藝及手藝工作坊 

10:30「腦.友.記」學堂(B班) 

1:30「腦.友.記」學堂(C班) 

2:00瑜珈運動班 

 


