
⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介

腦神經圖形繪畫⼯作坊
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㣆㨀獌6㧩8㣆 (⃪) ⃬☩2:30-4:00


ℜ欭獌繋縂傜㠟 NeuroLotus


瞪ㄌ獌䈹堂痦篊痏⯌(Catherine) 
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⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介

功前熱⾝術及易筋棒運動⼆集
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瞪ㄌ獌信㡨哽␩䠀 (Sean)
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魁根斯⽅法®- 解除頸部和肩膀緊繃



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介

乳癌患者瑜伽
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瞪ㄌ獌梽晖痏⯌ (Vivian) 
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互動課(參加者可開啟
視頻與導師互動)
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瞪ㄌ獌㰫榦皽痏⯌ (Christine) 
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⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介

瑜伽⼯作坊 - 鍛煉下肢肌⾁及平衡

正念經絡伸展及靜坐
互動課(參加者可開啟
視頻與導師互動)
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㣆㨀獌6㧩27㣆 (⃡) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00


瞪ㄌ獌㉎ⓒ嘖痏⯌ (Yvonne) 
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㣆㨀獌6㧩1㣆 (⃪) ⃫☩11:30-⃬☩1:00


瞪ㄌ獌署㽻⛼痏⯌ (Melody) 


槡缙䠉⑘獌䜽∞⭫珮㺼禙




⾝⼼靈健康網上直播課程 - 6⽉份推介
陰陽流動瑜伽 x 頌缽聲療

呼吸和瑜伽⼤休息基礎
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瞪ㄌ獌参嗆䛏痏⯌ (Pandora)  / 㰫榦皽痏⯌ (Christine)
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 墨⻄哥⾵味料理 - ⻝譜分享
⻝厭中餐和⻄餐，不如試試墨⻄哥異國⾵味料理！⼀⿑來和張志強先⽣學整三款特⾊⻝譜！ 
⼤家可準備好⻝材，⼀起在家做！

線上教學重播時間：6⽉23⽇ (四) 上午10:30-中午12:00 (普通話課)   
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如有疑問，請致電     3667-3211 與身心靈健康服務同事查詢。    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡號碼，恕不接受其他諮詢。

26/5
上午10:30-中午12:00
智營烹飪工作坊-百變三文治
*重播
@龐靜恩(Sardi)

下午2:30-4:00
椅子瑜伽
@楊雅婷(Christine)
用具: 瑜伽墊、椅子、2個瑜伽磚

2/6
上午10:30-中午12:00
初階瑜伽
@葉雅琴(Emily)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

             /

24/5
上午11:30-下午1:00
魁根斯⽅法®-放鬆頸部和
肩膊緊繃
(廣東話/英語授課)
@紀文舜(Sean)
用具: 瑜伽墊、毛毯

下午3:30-4:45
功前熱身術及易筋棒二集
@孫貴平

31/5
上午11:30-下午1:00
魁根斯⽅法®-放鬆頸部和
肩膊緊繃
(廣東話/英語授課)
@紀文舜(Sean)
用具: 瑜伽墊、毛毯

下午3:30-4:45
功前熱身術及易筋棒二集
@孫貴平

25/5
上午10:30-中午12:00
呼吸和瑜伽大休息基礎
@胡若珮(Pandora)
用具: 瑜伽墊、毛毯

下午2:30-4:00
正念瑜伽
@吳國霖(Collin)

1/6
上午11:30-下午1:00
瑜伽工作坊-鍛煉下肢肌肉及
平衡
@謝沚君(Melody)
用具: 瑜伽墊、毛毯

             /

27/5
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展運動
@張岫雲
用具: 椅子、1條橡筋帶或
中長形毛巾、2個啞鈴或小水樽

            /

3/6

         端午節

星期一
23/5
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽
@關鍵(Vivian)
用具: 瑜伽磚、毛毯

           /

30/5
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽
@關鍵(Vivian)
用具: 瑜伽磚、毛毯

下午2:30-4:00
瑜伽工作坊-改善上下肢

水腫
@曾翠瓊(Jessica)
用具: 瑜伽墊、1條大毛巾

星期四

癌症基金會身心靈健康網上直播課程

星期三

瑜伽及普拉提斯伸展課，適合⼿術完成後3個⽉的癌症患者參加。
其他課程，適合所有癌症患者及照顧者參加。

無需報名，上課前安裝 ZOOM
直接入ID: 3667321100，會員卡號碼 中/英文姓名，密碼: 686013

互動課: 鼓勵參加者開啟視頻

星期五

23/5-3/6

星期二



如有疑問，請致電     3667-3211 與身心靈健康服務同事查詢。    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡號碼，恕不接受其他諮詢。

9/6
上午10:30-中午12:00
初階瑜伽
@葉雅琴(Emily)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

下午2:30-4:00
呼吸和瑜伽大休息基礎
@胡若珮(Pandora)
用具: 瑜伽墊、毛毯

16/6
上午10:30-中午12:00
初階瑜伽
@葉雅琴(Emily)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

下午2:30-4:00
呼吸和瑜伽大休息基礎
@楊雅婷(Christine)
用具: 瑜伽墊、毛毯

7/6
上午11:30-下午1:00
魁根斯⽅法®-放鬆頸部和
肩膊緊繃
(廣東話/英語授課)
@紀文舜(Sean)
用具: 瑜伽墊、毛毯

下午3:30-4:45
功前熱身術及易筋棒二集
@孫貴平

14/6
上午10:30-中午12:00
椅子瑜伽
@楊雅婷(Christine)
用具: 瑜伽墊、椅子、2個瑜伽磚

下午3:30-4:45
功前熱身術及易筋棒二集
@孫貴平

8/6
上午10:30-中午12:00
正念瑜伽
@吳國霖(Collin)

下午2:30-4:00
腦神經圖形繪畫Neurographica
@潘蔡妍珊(Catherine)
用具: 2張A5圖畫紙/影印紙、
數張A4紙、
1支黑色原子筆/針筆、
1支粗黑色麥克筆、
1盒木顔色筆(12色)

15/6
上午10:30-中午12:00
正念瑜伽
@吳國霖(Collin)

下午2:30-4:00
禪繞畫工作坊
@余狄夫(Dick)
用具: 3.5吋X3.5吋的⽩紙、幼細的

⿊⾊原⼦筆或黑色針筆、2B或HB鉛

筆 

10/6
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展運動
@張岫雲
用具: 椅子、1條橡筋帶或
中長形毛巾、2個啞鈴或小水樽

           /

17/6
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展運動
@張岫雲
用具: 椅子、1條橡筋帶或
中長形毛巾、2個啞鈴或小水樽

           /

6/6
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽
@關鍵(Vivian)
用具: 瑜伽磚、毛毯

 
           /

         

13/6
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽
@關鍵(Vivian)
用具: 瑜伽磚、毛毯

            /

星期一

癌症基金會身心靈健康網上直播課程

星期四星期三

瑜伽及普拉提斯伸展課，適合⼿術完成後3個⽉的癌症患者參加。
其他課程，適合所有癌症患者及照顧者參加。

無需報名，上課前安裝 ZOOM
直接入ID: 3667321100，會員卡號碼 中/英文姓名，密碼: 686013

互動課: 鼓勵參加者開啟視頻

星期五

6-17/6

星期二



如有疑問，請致電     3667-3211 與身心靈健康服務同事查詢。    WhatsApp 5625-1273 僅限詢問會員卡號碼，恕不接受其他諮詢。

23/6
上午10:30-中午12:00
智營烹飪工作坊-墨西哥風味
*重播
@張志強

             /

30/6
上午10:30-中午12:00
初階瑜伽
@葉雅琴(Emily)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

              

            /

21/6

            /

下午2:30-4:00
YIN瑜伽
(廣東話/英語授課)
@張曉蘭(Loretta)
用具: 2-3條毛氈或毛巾、2-3個

咕𠱸或枕頭、瑜伽繩或皮帶

28/6
上午10:30-中午12:00
椅子瑜伽
@楊雅婷(Christine)
用具: 瑜伽墊、椅子、2個瑜伽磚

下午2:30-4:00
YIN瑜伽
(廣東話/英語授課)
@張曉蘭(Loretta)
用具: 2-3條毛氈或毛巾、2-3個

咕𠱸或枕頭、瑜伽繩或皮帶

22/6

            /

下午2:30-4:15
陰陽流動瑜伽 x 頌缽聲療
@陳惠儀(Zero) 
用具: 1張瑜伽墊，2個瑜伽磚，1條

中形毛巾，1個咕𠱸/枕頭及1條毛氈

29/6
上午10:30-下午12:15
陰陽流動瑜伽 x 頌缽聲療
@陳惠儀(Zero) 
用具: 1張瑜伽墊，2個瑜伽磚，1條

中形毛巾，1個咕𠱸/枕頭及1條毛氈

            /          

24/6
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展運動
@張岫雲
用具: 椅子、1條橡筋帶或
中長形毛巾、2個啞鈴或小水樽

            /

1/7

           假期

20/6
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽
@關鍵(Vivian)
用具: 瑜伽磚、毛毯

           /

           

27/6
上午10:30-中午12:00
正念經絡伸展及靜坐
@彭凱茵(Yvonne)
用具: 瑜伽墊或椅子、1個坐墊

或咕𠱸

           /

星期一 星期四

癌症基金會身心靈健康網上直播課程

星期三

瑜伽及普拉提斯伸展課，適合⼿術完成後3個⽉的癌症患者參加。
其他課程，適合所有癌症患者及照顧者參加。

無需報名，上課前安裝 ZOOM
直接入ID: 3667321100，會員卡號碼 中/英文姓名，密碼: 686013

互動課: 鼓勵參加者開啟視頻

星期五

20/6-1/7

星期二



網上課程參加者感⾔

ׅ署署勢ㄌ苌䧬∝伂⢏䥥▶∽苌ビ⛐⇆㧪∙⼶㠩㩽珯㧪⻲⻲槄ㆇ苌㉩⛩肏⨉傓⃫⹙
劳珯׆- ⅔䤭㎄勦䜽∞⚤▁勦


ׅ⯻署⻰槓勢ㄌ㗨瞪苌⛐⇆∙⼶⃫綒綖揉珮昼竓卭卪珮䃼懶ⅵ☢綒䢼苌⌻⹭痙㠟
淧苌⯻署勢ㄌ⚫ℎ㊤綇⟂珯׆- 㥏㖪㚱㢐∙⼶聴▶⚤▁勦 
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ׅ僕劳職砒苌憌臶㐀岛㧕哳肏珯嶓⫣ℎ╖㢑⃵䆌㪵䥥▶∽㤐㓲⃮㧟⨉┆夶⹙劳職
䥥苌勭⃵勢⻲䥧⹽苌⃮⛭侟䰿❭憌臶䖡㾢䥥↛苌揞⛐⇆聜嬭僕劳珯 㓲㧤兝六聅聴
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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. Zoom㔬祚≠䠉磐⹙㉒䔨苌嶬硻(iPhone版; Android版)

https://www.youtube.com/watch?v=OdwRtMy6ASU
https://www.youtube.com/watch?v=qwyEJMijSeQ


 
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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