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4/8
上午10:30-11:45
從動中覺�™-�根斯⽅法®
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⼯具:�伽墊�中型⽑⼱

下午2:30-3:45

呼�和�伽⼤休息- 
呼�在哪裏�呼�在當下

來到��中�讓��放�

(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)

11/8
上午10:30-11:45
從動中覺�™-�根斯⽅法®
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⼯具:�伽墊�中型⽑⼱

下午2:30-3:45
呼�和�伽⼤休息-
呼�在哪裏�呼�在當下

專注��中���漸放�

(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)

���問����     3667-3211 ��⼼�健�服�同事�詢�    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡�碼��不�受其��詢�
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上午10:30-11:45
乳癌患者�伽
@張寧

下午2:30-3:45

椅⼦�伽 

(�東話/�語授課)

@劉��(Tiffany)
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上午10:30-11:45

乳癌患者�伽

@張寧

下午2:30-3:45

椅⼦�伽 

(�東話/�語授課)

@劉��(Tiffany)
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上午10:30-中午12:00
�坐�-�懼從哪裏來？
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-3:45
正��伽
@�國�(Collin)

12/8
上午10:30-中午12:00
�坐�-�何⾛出⽣命的
不確定�？
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-3:45
提⾼免疫⼒�伽
@�國�(Collin)

7/8
上午10:30-11:45
Yin�伽-讓���動
@王惠�(Dorothy)

下午2:30-3:45
治療�伽
@顏詠�(Ivy)

14/8
上午10:30-11:45
Yin�伽-⼼�在當下
@王惠�(Dorothy)

下午2:30-3:45
�伽伸展 (�語授課)
@Anjan Kundu

6/8
上午10:30-11:45
普拉提斯伸展�動
@張��

下午2:30-3:45
功����
@�貴平

13/8
上午10:30-11:45
普拉提斯伸展�動
@張��

下午2:30-3:45
功����
@�貴平

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�
�合所�癌症患者(⼿�傷⼝���3個⽉)�照�者
��報��上課��裝 ZOOM
直��ID: 3667321100�會員卡�碼 中/�⽂���密碼: 686013

3-14/8

星期⼀ 星期⼆ 星期三 星期四 星期五



 
1. �着���舒�的⾐服��不����活動為主��免佩戴�物�太���
功課����輕巧布⾯���鞋(⾸�)或��⼦或⾚���舒��不跌為原則�
���動褲��動⾐�

 
2. �準��伽墊��伽磚(��)或坐墊��伽�或⻑形⽑⼱(�項�⽤於所��
伽�伸展�動�呼�練��普拉提�課�)��⽔�������所�的⽔��
 
3. 上課�不�吃����吃⼀個⽔果或⼀��包����況下練��效果更
佳�因�在上課�2⼩�應�免���(�項�⽤於所��伽�伸展�動�呼�練
���坐��功�太��課�) 
 
4. 參加者��⼿�傷⼝�須���3個⽉⽅可參加�並���狀況�擇�合的活
動������應在活動��詢�⽣建議��參加者因個⼈�忽或健����上

的不⾜⽽���何損傷�癌症基⾦會�不負責�

 
5. ��到疲倦或不�����停下或�下休息�

�⼼�健�活動–�上直�課堂�引
課�準�
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