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䡌⫛㨍䥥疍㉃苌㧕年↛㧤⨉⃮䫆⃮岛㕶⑆⑗ℎ苌逹┑憌㊤
ㅔ樽❭巈珯 

磢桴獌1㧩7㣆(⦼) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00 

瞪ㄌ獌∺䖥Ⰼ␩䠀 

槡缙䠉⑘獌┊㤐⻢珮撲啓珮䥞啓㓷敡啓䥥丧

利是封禪繞畫⼯作坊 

新春健康飲食講座
御ㅕ毀䕊Ⰸ⯻⽍㢝涹䒒撰❭涹口压苌㉩⺚㣴㉒櫠⍆㆘珯
Arlene㧤惀Ⰸ⺗蒜↌≔亡毓毀㊤㉸苌年Ⰸ⺗⨉㢑ㅕ毀㉸桬
㊤⚩㠟㊤珯 

㣆㨀獌1㧩21㣆(⦼) ⃫☩10:30-11:30 

瞪ㄌ獌✔榦喍痏⯌ (Arlene) 

⾝⼼靈健康網上直播課程 - 1⽉份推介



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 1⽉份推介
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㣆㨀獌1㧩7、14、21、28㣆(⦼) ⃬☩2:30-4:00 

瞪ㄌ獌⹌徕ㅔ␩䠀 

⍺崜獌㹅ⰸ⹭㡕▀㾶磐⹙ↇ⛐㢝䤭䢨⫛撲㧤傓櫢⚫
YouTube欜聼䋰缧珯  

導引養⽣功⼗⼆法

https://www.youtube.com/playlist?list=PLvWlcNmhJ6jz-
W9433HmBANbqYz1L9_8E

呼吸和瑜伽⼤休息基礎
⹙劳䜽∞❝✙㾶苌懵⇆ׅ䜽∞Ⰸ⇲㍐׆䃼疹苌⊤聜憌㊤⍆
㆘❭㊤権ㅔ❭珯 

㣆㨀獌1㧩5、12㣆(Ⅽ) ⃬☩2:30-4:00 ⚫  

         1㧩19、26㣆(Ⅽ) ⃫☩10:30-12:00 

瞪ㄌ獌㈖㦪夎痏⯌ 

槡缙䠉⑘獌䜽∞⭫㓷㯦⸱珮2⋬❶蹱珮㺼㻩∽⊾㥷䠉 

互動課(參加者可選擇開啟視頻)

https://www.youtube.com/playlist?list=PLvWlcNmhJ6jz-W9433HmBANbqYz1L9_8E
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvWlcNmhJ6jz-W9433HmBANbqYz1L9_8E


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

5/1
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@張寧

        
   

下午2:30-4:00
呼�和�伽⼤休息
(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)
⽤具: �伽墊或椅⼦�2個咕𠱸�
⽑氈作�暖⽤

12/1
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@張寧

下午2:30-4:00
呼�和�伽⼤休息*重�
(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)
⽤具: �伽墊或椅⼦�2個咕𠱸�
⽑氈作�暖⽤

8/1
上午10:30-中午12:00
�伽伸展(�語授課)
@Anjan Kundu
⽤具: �伽墊或椅⼦�中型⽑⼱�
�伽磚或厚書本

  
            /

   
      

15/1
上午10:30-中午12:00
�元�伽
@王惠� (Dorothy)
⽤具: �伽墊�2個咕𠱸或枕頭�
1-2個�伽磚或厚書本�1�⽑氈
或⽑⼱ 

              /

7/1
上午10:30-中午12:00
利是封禪繞畫⼯作坊NEW
@余�夫(Dick)
⽤具: 利是封�⾦⾊�⽩⾊或銀
⾊的�

下午2:30-4:00
�引�⽣12功法NEW
@�貴平

       

14/1
上午10:30-中午12:00
正��伽
@�國�(Collin)

下午2:30-4:00
�引�⽣12功法NEW
@�貴平

6/1
上午10:30-中午12:00
�坐�
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-4:00
初��伽
@��盈(Angora)

13/1
上午10:30-中午12:00
�坐�*重�
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-4:00
椅⼦�伽
@陳兆�(May)

4/1

            /

            /

11/1
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動
@張��

             /

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

4-15/1

星期⼀ 星期⼆ 星期三 星期四 星期五

互動課: 參加者可開�視頻��師互動

�伽�普拉提斯伸展課��合⼿�完成�3個⽉的癌症患者參加�
其�課���合所�癌症患者�照�者參加�

��報��上課��裝 ZOOM
直��ID: 3667321100�會員卡�碼 中/�⽂���密碼: 686013



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

21/1
上午10:30-11:30
�春健���講座NEW
@����⼠

下午2:30-4:00
�引�⽣12功法NEW
@�貴平

28/1
上午10:30-11:45
智�烹�-�果���:
�果��⾦銀��⽩汁��
意�NEW
(普�話授課)
@張志強

下午2:30-4:00
�引�⽣12功法NEW
@�貴平

18/1
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動
@張��

            /

 
           
25/1
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動
@張��

            

19/1
上午10:30-中午12:00
呼�和�伽⼤休息
(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)
⽤具: �伽墊或椅⼦�2個咕𠱸�
⽑氈作�暖⽤

下午2:30-4:00
智�烹�-賀年�點:
����⾺蹄�NEW
@郭少�

26/1
上午10:30-中午12:00

呼�和�伽⼤休息*重�

(�東話/�語授課)

@張曉�(Loretta)
⽤具: �伽墊或椅⼦�2個咕𠱸�

⽑氈作�暖⽤

       

22/12
上午10:30-中午12:00
�元�伽
@王惠� (Dorothy)
⽤具: �伽墊�2個咕𠱸或枕頭�
1-2個�伽磚或厚書本�1�⽑氈
或⽑⼱

29/1
上午10:30-中午12:00
�伽⼯作坊-下半�伸展
(�東話/�語授課)
@顏詠�(Ivy)
⽤具: �伽墊��伽�或⽑⼱�
�伽磚或厚書本

20/1
上午10:30-中午12:00
�坐� 
(普�話授課)
@�曉光

下午2:30-4:00
�伽⼯作坊-關����
@���(Carol)
⽤具: �伽墊�2個�伽磚�輕的
圍⼱(⻑)

27/1
上午10:30-中午12:00
�坐�     
(普�話授課)
@�曉光    

�伽�普拉提斯伸展課��合⼿�完成�3個⽉的癌症患者參加�
其�課���合所�癌症患者�照�者參加�

��報��上課��裝 ZOOM
直��ID: 3667321100�會員卡�碼 中/�⽂���密碼: 686013

星期五

18-29/1

星期⼀

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

星期⼆ 星期三 星期四

互動課: 參加者可開�視頻��師互動

 /                                     /                                       /



 新春賀年素蘿蔔糕 - ⻝譜分享

㨱㡺獌 

A. 䥞夠埵3㢅珮⒍縚珮俦夠埵㓷㨉匔偓肏撰珮㼕1.5㢅 

B. 佹佔佪☫㢅珮烚侀佪☫䮦珮䉥芋1賝珮㼕1.5㢅 

C. 嶠❔㡺獌㾚珮⒑侷珮煞珮倁嫵㾚珮䥞参㯳珮繙嚽嶠❔佪 

⌻㾶獌 

1.   㨱㡺A: ⅟⒍縚禺懀砒苌䠉㼕㿸䃉珯桬稱苌⇆䒒脽䠉⻲崒㾚⻨塲偓筷決砒苌▁⑆1佳⒑
侷珮倁嫵㾚⚫煞嶠❔苌⑮筑俥20蒜曹苌⒍縚筑䒀砒ⓨ佳⍺䠉珯㨉匔禺懀砒 / 俦夠埵ⓨ偓⍺
䠉珯䥞夠埵ⓨ偓(佸礔)苌䠉1.5㢅䥥㼕䑏䒀䥞夠埵苌夠埵䒀Ⅷ砒⑮▁⑆⒍縚佳珮㨉匔偓㓷俦
夠埵偓粹搮㡺苌⑮▁⑆繙嚽嶠❔佪珮煞珮侷⚫䥞参㯳佪嶠❔苌㔡㧪㨱㡺䒀砒苌笅稱珯 

2. 㨱㡺B: 佹佔佪珮烚侀佪珮䉥芋㠟⃡Ⰸ䦧⑈▁⑆1.5㢅䥥㼕㠋㖭疐◜苌⻨䃘⛩疐◜䥥佪
䈠⋳⑆䑏痙䥥䥞夠埵⚫⒍縚粹搮㡺ℎ兝六㠋㖭珮磷砒▁㾚⑮㠋㖭疐◜珯 

3.   ⻨䃘⛩疐◜䥥䥞夠埵侶佪䈠苌⋳⑆垙侶䦧(䦧ㅶ⚫䦧肰揞缙㖚㾚)苌㠟⑆垙佁垙45蒜
曹珯痞㩽㏔缙䐯夠埵侶䥥嵒苌㇛幑⻨垙痙䥥夠埵侶㠟⑆腪㶤⃡㤻⑮㗠ⓛ≧ⓨ䔨䐯珯 

*㐀署揎⻲牮ㄌ⍦蒜↌㹅毀帽

機會難得！⼤家可以準備好⻝材，在家⼀起跟著郭少⿓師傅製作美味的賀年糕點！ 
線上教學直播時間：1⽉19 ⽇ (⼆)   下午2:30-4:00



 新春賀年⾦銀燴 - ⻝譜分享
⼤家可以預先準備⻝材，在家⼀起跟著張志強師傅製作新年美⻝！

線上教學直播時間：1⽉28⽇ (⼆)   上午10:30-11:30 (普通話課)

㨱㡺獌 

A. 䠀綢㩽3/4㩐珮礧㮸4佳(㓷姽侷1Ⰸ◺)珮煞1/4嘗◺珮毀䠉㼕4㩐 

B. ☸䞽1㢅(俥600␬)珮撲縚1◦珮俦啓筀佁㯳1/4⋬珮↍英2礔 

C.   嶠❔㡺獌坽欎1䟄珮煞1嘗◺ 

⌻㾶獌 

1.   㨱㡺A: 䠀綢㩽㿸䃉苌㠟⑆㠋㖭祚▁㼕1㩐㔴哔⹭瓴☢蒜疐◜䎛㹃(俥5蒜曹)珯⻨╊⃬䥥
3㩐㼕⚫⑗↷㨱㡺▁⑆㩽㼢祚⑈兝六㠋㖭疐◜♔㓱綢㩽痒珯甩ⓛ1/2㩐⍺䠉珯 

2. 㨱㡺B: ☸䞽楅⚜⯷䦏⚫佞砒㿸䃉苌ℜ缙ⓨ㓱⃢䖡苌⻲揉蒜垙䒀砒㔴㓱嘙䖡珯撲縚⚜
㬚珮ⓨ㺖珮㿸䃉珯↍英⚜䦏珮㿸䃉珮ⓨ␵匔㺖珯俦筀佁㯳ⓨ⻰縡䔨苌坽ⓨ嘙珯 

3. 脌▁㼕❭坽嘙䑏決苌▁⑆☸䞽佳䑏䔨├珯 

4. ▁⑆撲縚珮↍英珮俦筀佁㯳珮☸䞽嘙❭1/2㩐䥥綢㩽痒苌▁⑆煞嶠❔苌䑏䇟♔⛐珯 

*㐀署㈖㊸㈘ㄌ⍦蒜↌㹅毀帽



ׇ㓲䥝䛟聅㴄䥥㹄橃㊤権嶓粕⨉䢌㎦燈桴樿ㄙ撮缙苌
⧁䎛㎦傳哨㊤権⍆㆘㉒櫠┑㓲⋲䥥ㅙ䱰瞗㆘珯樿ㄙ署
署≁䥥燴甕⇆⚫㹄橃叞撰珯׈- 䃒㊤ℬ㢦テ∽⨫ Fong 

ׇ署署塼勢ㄌ㗨ㇶ, 䠉㐩㎓瞢⺚㐬ㆇ䧕橃䢼,䃼⻲嗇, 
⊾硺䃦摳哨㥛砽, 䢼勭⃮嗇, 䠀䀜㔮⛐┮聜珯䰾䱰Ⰸ
⺗猳׈- 樽⨱篌  Poon 

ׇ嶓⫣砒苌㓲㐀岛㡕⋬↛幫懶Ⅷ獍⃪缩ㇰ∙⼶⇆⚫臑
䦧砗們䥥聴▶苌年㓲㉩㠟淧珯׈- ㉿▶ℎ岛⻀™-舍㬚
㢐⽅㾶® Stella 

ׇ勢ㄌ瓱蒜┊䠉屷瓞磐⹙痙夶苌㢝肏䡗磢恑耈曂欎┮
䰛亥⋬┆▶∽珯署署猳׈- ▀┮䒒憌绮 Liu 

網上課程參加者回饋



傓⃫嶓粕⚤哨㢚ㇰ (䐂槡⬒⛮ )
1. 櫱␩⃬懪Zoom㒪䠉粕ㇰ 
2. 桬嶓┮10蒜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⚤勤嶓粕磢桴孉⚫Zoom 耳䠉勦㔬⑫



 
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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