
年↛㐀┑ׅ岋ⓨ׆苌磷ℜ缙䥥␤倁⊠㤐ׅ砗䷲׆珯 

䢌㎦㨀桴苌⛄削肔∰Ⅷ㓲⋲Ⰸ☫疥咪苌痞∶孉聽㓲⋲⻮㉝㹅䥥梽㊤衣畏㏰獑 

伂⢏䥥⚀┨㤐獌㔕⃫⛄削苌砗䷲⅀⃡痞職㉡苌䷲⃮㔴㕹㕄珯耼職䨝䰿⛐撬㠟ⓛ䆌㥷䥥岋ⓨ
㐀苌♔≠⻮㢚䧬⃮┑㎉⃫㚻䥥畵缩衣橃揉卭卪苌⅀叞㐀⚸㎉咪揉↷揉ⓧ㔡撬㠟ⓛ䥥㎦㐀珯
⛭磢苌砗䷲磢叞年㎉䥥嵿嶠㧕㪵衣珮⧴䉅苌年⻮㢚㐀⚸┑䆌㥷䥥梽㓘珯 

䤭䢨⫛撲㧤憌㊤権⍆㆘㧮甒䥥テ∽↛⟂䥥孉㎦㓷崒完㚊垬苌∧ロ磻㎉⨉㓲⋲䥥䨝䰿❭卓櫔
ℎ苌㐀⚸┑㓲⋲䠒㊤勭䥝䥥砗䷲❭梽㊤珯 

⾝⼼靈健康網上課程
⼝罩遮擋不住我們的笑容



⚤哨㢚ㇰ (䐂槡⬒⛮ )
1. 櫱⃬懪Zoom㒪䠉粕ㇰ 
2. 桬嶓┮10ⓧ曹䠉槜呇㓷㔬祚桬界Zoom傓䶺㓷㔬祚粕ㇰ 
3. 戙⑆㧤幑 ID : 366 732 1100 
4. ⋬↛⛮䴒猆㧤⟂甞纝䮝 CL-XXXXXX ℎ㡨/嗒㡨⛮⸸ 
5. 戙⑆⺧䮝 (password)獌686013 
6. 嶬⚤勤⃬橃嶓粕磢桴孉⚫Zoom ≠䠉勦㔬⑫



嶓粕伂↬獌 

Ⰸ䷲⇅憌㊤㠟淧苌㧪▊俴僊㕲渒䐇慢䥥㎦傳珯耼職懶淧伂
⢏䥥▶∽衣㖮㙭┛䊡側偂苌ㅌ▊嬡䂓㊋䞑⚫ⓛ㼸㙳禖苌瞪
ㄌ⻨磐㙩⨉⺗⅀叞僕劳䥥砵䷲䜽∞▶∽⚫㢚㾶珯 

瞪ㄌ獌∺䖥Ⰼ䠀 

愛笑瑜伽 - 在家練習的秘訣

頌缽靜⼼⼯作坊
嶓粕伂↬獌 

䃦䵛㊤ℎ榽㋖苌樽綌櫭刞卓櫔苌㐀⚸㊤䥥⦿㒪苌撮㢑聏碉
憌㊤珯⑈◦㗍嶠㍐珮∙⼶珮樽㊤珮綌刞(哆癓)珯 

瞪ㄌ獌㧟㡨聆 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮匔祚㓷⡨⛎ (櫔忋痙䥥㠩㩽㧕≔) 

㿉㏰Ⅼ櫦獌嶬䵠圸淧憌孄䕊珯 



���問����     3667-3211 ��⼼�健�服�同事�詢�    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡�碼��不�受其��詢�

22/9

         /

下午2:30-4:45
普拉提斯伸展�動
@張��

29/9
上午10:30-11:45
普拉提斯伸展�動*重�
@張��

下午2:30-4:00

�伽伸展*重�

(�語授課)

@Anjan Kundu

23/9
上午10:30-中午12:00
�坐�-你的�頭是你嗎？
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-3:45
24���伽-������
@�國�(Collin)

30/9

          /

下午2:30-3:45
正��伽*重�
@�國�(Collin)

21/9
上午10:30-11:45
乳癌患者�伽
@張寧

下午2:30-3:45
呼�和�伽⼤休息-�除
��疲�
(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)

28/9
 
          /

下午2:30-3:45

乳癌患者�伽*重�

@張寧

25/9
上午10:30-11:45
Yin�伽-�經＋��經
@王惠�(Dorothy)

下午2:30-3:45
椅⼦�伽
(�東話/�語授課)
@劉��(Tiffany)

2/10

 

         假期

24/9

            /

下午2:30-3:45
功����
@�貴平

 
       

1/10

        
         中��

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

21/9-2/10

星期⼀ 星期⼆ 星期三 星期四 星期五



���問����     3667-3211 ��⼼�健�服�同事�詢�    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡�碼��不�受其��詢�

8/10
上午10:30-11:45
普拉提斯伸展�動*重�
@張��

下午4:30-5:45
功����
@�貴平

15/10
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動�⾨⼯
作坊^��
@張��

下午4:30-5:45
功����
@�貴平

9/10
上午10:30-11:45
椅⼦�伽*重�
@陳兆�(May)

         
下午2:30-3:45
�伽-改�下��痛*重�
(�東話/�語授課)
@劉��(Tiffany)

16/10
上午10:30-11:45
椅⼦�伽*重�
@劉��(Tiffany)

下午2:30-4:00
⼩⼒球⼯作坊^��
@曾⼦怡(Sonia)
⽤具:⼤/⼩⼒球或�球

5/10
上午10:30-11:45

乳癌患者�伽*重�

@張寧

下午2:30-3:45

YIN�伽*重�

(�東話/�語授課)

@顏詠�(Ivy)

12/10
上午10:30-11:45

乳癌患者�伽*重�

@張寧

           

            /

7/10
上午10:30-中午12:00
�坐�*重�
(普�話授課)
@�曉光

           /

14/10
上午10:30-中午12:00
�坐� (普�話授課)
@�曉光

下午2:30-3:45
正��伽*重�
@�國�(Collin)
           

6/10
上午10:30-11:45
呼�和�伽⼤休息*重�
@��珮(Pandora)
          
 
           

            /

 

13/10
上午10:30-11:45
呼�和�伽⼤休息*重�
@��珮(Pandora)

 

           /

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

5-16/10

星期⼀ 星期⼆ 星期三 星期四 星期五



���問����     3667-3211 ��⼼�健�服�同事�詢�    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡�碼��不�受其��詢�

20/10
上午10:30-11:45
溫⽒經絡�整��*重�
@��珮 (Pandora)
          

 
下午2:30-3:00
���伽-在家練�的秘�
@余�夫(Dick)

27/10
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽^��
@張寧

下午2:30-4:00 
初��伽^��
@袁梓(Cheryl)       

22/10
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動�⾨⼯
作坊^��
@張��

下午4:30-5:45
功����
@�貴平

29/10
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動�⾨⼯
作坊^��
@張��

下午4:30-5:45
功����
@�貴平

23/10
上午10:30-11:45
YIN�伽*重�
@王惠�(Dorothy)

  

       
下午2:30-4:00
⼩⼒球⼯作坊^��
@曾⼦怡(Sonia)
⽤具:⼤/⼩⼒球或�球

30/10
上午10:30-中午12:00
YIN�伽^��
@王惠�(Dorothy)

下午2:30-3:30
頌��⼼⼯作坊
@曾⽂�
⽤具:�伽墊���或喇�

(⾳質�的效果更佳)

19/10
上午10:30-11:45

乳癌患者�伽*重�

@張寧

下午2:30-4:00

禪繞畫

@余�夫(Dick)
⽤具:3.5吋x3.5吋的⽩紙，線�

幼細的⿊⾊原⼦�或⿊⾊針

�，2B或HB��

26/10

          假期

           

21/10
上午10:30-中午12:00
�坐� (�語授課)
@�曉光

下午2:30-3:45
提⾼免疫⼒�伽*重�
@�國�(Collin)

28/10
上午10:30-中午12:00
�坐� (普�話授課)
@�曉光

下午2:30-3:45
正��伽*重�
@�國�(Collin)
           

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

19-30/10

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�



 CL-XXXXXX Chan Tai Man CL-XXXXXX 陳⼤⽂
 

會員卡�碼
中⽂�

User Card No.
English Name
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