
⾝⼼靈健康網上直播課程
以靜觀為基礎的身⼼靈健康課程，包括瑜伽*、普拉提斯伸展*、氣功、
繪畫療愈等，可幫助⼤家增強免疫⼒，並找到內在的⼒量和平靜。 

我們相信建⽴⼀個健康的⽣活規律對提⾼身體質素有很⼤幫助，⿎勵你
與家⼈每天預留90分鐘與⾃⼰的「身⼼約會」，滋養身⼼健康。 
*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



網上課程參與⽅式 (無需報名)
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㔬祚耳䠉磐⹙㉒䔨苌嶬硻(iPhone版; Android版)

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


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

1/9
上午10:30-中午12:00
初��伽
@���(Emily)
⽤具: �伽墊��伽磚

下午2:30-4:00
呼�和�伽⼤休息基礎
@��珮(Pandora)
⽤具: �伽墊�⽑�

8/9

             /

下午2:30-4:00
�元�伽
@楊��(Christine) 
⽤具: �伽墊�2個�伽磚�2個枕 
頭�1�⽑�或⽑⼱�椅⼦(��)

30/8
上午10:30-中午12:00
正���練�
@�韻�(Rosanna)
⽤具: �伽墊��伽磚��伽�或 
⽑⼱�⽑�����記�

下午3:30-4:45
�引�⽣功�易�棒�動
⼆�
@�貴平

6/9
上午11:30-下午1:00
�根斯⽅法®-強���� 
�踝
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具: �伽墊�⽑�

下午3:30-4:45
�引�⽣功�易�棒�動
⼆�
@�貴平

31/8

            /

  
下午3:30-4:30
�⽣���-吃出健�講座
@ ���(Arlene)

7/9

            /

下午2:30-3:30
智�烹�⼯作坊-涼拌⼩�
陳��鮮���涼拌��
拌�⼦�五⾊��
@焦⾦�(Stella)

2/9
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動*重�
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

           /

9/9
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動*重�
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

           /

29/8
上午10:30-11:30
乳癌患者�伽
@@�沚君(Melody)
⽤具: �伽墊��伽磚

           /

5/9
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@�沚君(Melody)
⽤具: �伽墊��伽磚

           /

星期⼀ 星期⼆ 星期四

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

星期三

�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

互動課: ⿎�參加者開�視頻

星期五

29/8-9/9



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

15/9

           /

下午2:30-4:00
�神經�形��⼯作坊-
�量之源 
@����(Catherine)
⽤具: 2張A5�畫紙/影�紙�� 
張A4紙(打�稿⽤)�1⽀⿊⾊原⼦ 
�/針��1⽀�⿊⾊�克��1個 
圓規�1盒⽊顔⾊�(12⾊)

22/9

           /

下午2:30-4:15
�陽�動�伽 x 頌��療
@陳惠儀(Zero) 
⽤具: 1張�伽墊�2個�伽磚�
1�中形⽑⼱�1個咕𠱸/枕頭�
1�⽑氈

13/9
上午11:30-下午1:00
�根斯⽅法®-強���� 
�踝
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具: �伽墊�⽑�

下午3:30-4:45
�引�⽣功�易�棒�動
⼆�
@�貴平

20/9

             /

下午2:30-4:00
呼�和�伽⼤休息
@楊��(Christine) 
⽤具: �伽墊�⽑�

16/9
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動*重�
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

下午2:30-3:15
���伽
@余�夫(Dick)

23/9
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動*重�
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

下午2:30-3:15
���伽
@余�夫(Dick)

12/9

       
       中��假期

 

    
19/9
上午10:30-中午12:00
乳癌患者�伽
@�沚君(Melody)
⽤具: �伽磚�⽑�

           /

14/9
上午10:30-中午12:00
�伽⼯作坊-改�上下�⽔�
@曾��(Jessica)
⽤具: �伽墊�1�⼤⽑⼱

             /

21/9

            /

下午2:30-4:00
正��伽
@�國� (Collin)

星期⼀

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

星期四星期三

�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

互動課: ⿎�參加者開�視頻

星期五

12-23/9

星期⼆



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

29/9
上午10:30-中午12:00
初��伽
@���(Emily)
⽤具: �伽墊��伽磚

            / 

28/9
上午10:30-中午12:00
�伽⼯作坊-改�上下�⽔�
@曾��(Jessica)
⽤具: �伽墊�1�⼤⽑⼱

            /   

30/9
上午10:30-中午12:00
普拉提斯伸展�動*重�
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

            /

26/9
上午10:30-中午12:00
呼�和�伽⼤休息基礎
@��珮(Pandora)
⽤具: �伽墊�⽑�

           /

27/9
上午10:30-中午12:00
�陽�動�伽
(�東話/�語授課)
@張曉�(Loretta)
⽤具: 1�⽑��2個咕𠱸

            /

星期⼀ 星期四

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

星期三

�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

互動課: ⿎�參加者開�視頻

星期五

26-30/9

星期⼆



瞪ㄌ㧤ㇶ瞪⚤▁勦⹙劳⃮⛭憌臶䳜▶䥥㢚ㇰ苌⇆䁩楅⃮㊦缙㧪瞘䥥
▶∽㴂ㇰ苌ㅌ▊砥砕呾垬衣呔惾䥥⍆㆘衣㠩叞珯 

㣆㨀獌9㧩6珮13㣆(Ⅽ) ⃫☩11:30-⃬☩1:00  

瞪ㄌ獌信㡨哽䠀(Sean) (苕㩒嵒/嗒嵿㙩嶓) 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮㺼禙 

        

⾝⼼靈健康網上直播課程 - 9⽉份推介

魁根斯⽅法® - 強化膝蓋及腳踝 

⍺崜獌㧕⯻⑈ↇ⛐㢝決䄐䤭䢨⫛撲㧤傓櫢⚫YouTube欜聼䋰缧珯
https://bit.ly/3Aj6wJB 

https://bit.ly/3Aj6wJB


⾝⼼靈健康網上直播課程 - 9⽉份推介

腦神經圖形藝術⼯作坊 - 能量之源
ׅ呇䰿側疍㉃克䡌׆Neurographica® 㤐⊥剦㢐㊤䛧⹙⺗ Pavel Piskarev 㢝2014ㅕ汷╖苌㤐
⃡ⰸ倱⛩呇䰿側䲲⹙哨克䡌疍㉃䥥哋䤣㢚㾶珯勭ׅ呇䰿側疍㉃墾绮׆ NeuroGraphicArt ⊠㤐
䠒ׅ呇䰿側疍㉃克䡌׆Neurographica® ㇗∙䥥⃡䴏墾绮╖∽珯 

㣆㨀獌9㧩15㣆 (⦼) ⃬☩2:30-4:00 

瞪ㄌ獌䈹堂痦篊痏⯌(Catherine)  

槡缙䠉獌2㈖A5疍䡌俺/㉒♑俺珮磕㈖A4俺(㔴嘪䴠䠉)珮  

1㠐熲啓⚀⸱丧/撾丧珮1㠐佸熲啓艼丧珮 

1⋬⧴屰珮1䦳㨉欵啓丧(12啓) 



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 9⽉份推介

復元瑜伽 
┊䠉⛥䴏䜽∞聼㕠㔹憌臶⃮⛭揉∮苌年⛥⥉叞⨉磷㠟淧
䥥䖡㐬⃬聴∽苌㠚畏臶⑈㊋䞑珯⛭磢㧪▊㦃聆行✙聼苌⭿▁
厛䀜撰苌䊡䥝憌臶哋㓲砕␤㧕㢑䥥▀叞珯 

㣆㨀獌9㧩8㣆 (⦼) ⃬☩2:30-4:00 

瞪ㄌ獌㰫榦皽痏⯌(Christine) 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮2⋬䜽∞䮻珮2⋬㩶欎珮1礔㺼禙㓷㺼
ミ珮㯦⸱(痞㧪) 

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

㣆㨀獌 

9㧩20㣆 (Ⅽ) ⃬☩2:30-4:00 - 㰫榦皽痏⯌(Christine) 

9㧩26㣆 (⃡) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00 - 参嗆䛏痏⯌(Pandora)   

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮㺼禙



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 9⽉份推介

導引養⽣功及易筋棒運動⼆集
瞪ㇶ膡䠀▀☢Ⅽ㾶㤐⃡䴏㈘憌⍆臶衣膡䠀宋䢦䥥哋憌㉃臶䀜
▶珯㣴丬㮳Ⅽ榧ℜ缙㤐榧ℎ⃬厃昼竓珯 

㣆㨀獌9㧩6珮13㣆 (Ⅽ) ⃬☩3:30-4:45  

瞪ㄌ獌⹌徕ㅔ䠀 

槡缙䠉獌㣴丬㮳 

⍺崜獌瞪ㇶ膡䠀▀㡕▀㾶磐⹙ↇ⛐㢝䤭䢨⫛撲㧤傓櫢⚫
YouTube欜聼䋰缧珯https://bit.ly/3B1t6rV 

䆌衣䥥▶∽叞㠚畏䂬フ㼕呌⚫㈘⯐⦼厃苌耼職箞┆崎峩䥥䜽∞
ㇰ⸱⚫行✙㾶苌ㅌ▊䂬フ䂓ㇶ禵⇆僊缷㔬呔㼕呌⠰欭珯 

㣆㨀獌9㧩14珮28㣆 (⃪) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00 

瞪ㄌ獌㧟勁篳痏⯌(Jessica)  

槡缙䠉獌䜽∞⭫苌1礔Ⰸ㺼ミ 

瑜伽⼯作坊 - 改善上下肢⽔腫

互動課(參加者可開啟
視頻與導師互動)

https://bit.ly/3B1t6rV


⾝⼼靈健康網上直播課程 - 9⽉份推介

陰陽流動瑜伽 x 頌缽聲療

初階瑜伽
䎛䤭䢨㎄勦崎峩㪵衣⚫㧪㠩䥥䜽∞ㇰ⸱衣行✙㾶苌⇆∙⼶卭
卪丬臑苌聽┑⑈㊤ㅔ樽衣䤣㏩㠩㩽珯 

㣆㨀獌9㧩29㣆 (⦼) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00   

瞪ㄌ獌圪榦䜕痏⯌(Emily)  

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮䜽∞䮻 

楞䜽∞ℜ缙峴僕卭勱╼苌㚱☨㊤厛▀叞⚫㢑楔⇄署獍楑䜽∞
圸撮倱僁倥儵䥥∙⼶苌耼職行✙撬㠟傫儤珯楑楞禵▶䜽∞䧏
䥥⨉㢝⹙劳痞∶ㅔ孂⑊勦苌㜎搮櫭刞卓欜㠟淧憌㊤苌樽㊤㚃
倃䠀❞㠗㠟哋痞䥥㐬ㆇ珯 

㣆㨀獌9㧩22㣆 (⦼) ⃬☩2:30-4:15   

瞪ㄌ獌楔㏁⏡痏⯌(Zero) 

槡缙䠉獌䜽∞⭫苌2⋬䜽∞䮻苌1礔ℎ⩬㺼ミ苌1⋬❶蹱/㩶
欎⚫1礔㺼㻩 



涼拌⼩菜 - ⻝譜分享
焦⾦玲⼥⼠將示範夏⽇開胃的涼拌菜式，包括「陳醋新鮮雲⽿」、「涼拌萵筍」、「拌茄⼦」及

「五⾊冷麵」！⼤家可以預先準備⻝材，⼀起在家炮製。 

 線上直播時間：9⽉7⽇ (三) 下午2:30-3:30

A. ׅ楔摬㢑溏槓匔׆㨱㡺獌 

㢑溏槓匔☫㢅(俥300)珮㾚½嘗◺珮倌㿬英☫⋬ 

嶠❔㡺其楔摬1䅐◺珮煞1嘗◺珮熜㾚1嘗◺珮侷1嘗◺珮決縚佪1嘗◺珮縂㯳佪½嘗◺㓷抄㯳㾚
½嘗◺ (肞㞨㌈) 

⌻㾶獌 

1. 㢑溏槓匔㿸䃉砒㠟⑆䇟㼕ℎ䑏1蒜曹苌甩ⓛ禺⒑㼕砒䋾⅟苌㟛⑆⃡Ⰸ䦧珯倌㿬英ⓨ偓㠟⑆槓匔
䦧苌䂬⃫㾚㠋㖭疐◜砒⍺䠉珯 

2. ▁⑆㔡㧪嶠❔㡺苌哨槓匔㠋㖭疐◜♔⛐毀䠉珯 

B. ׅ䂝㖭縮丮׆㨱㡺獌 

縮丮2礔珮樳㯳1⋬珮桘俦㯳1榜珮㾚½嘗◺珮坽欎5䟄 

 ◺嶠❔㡺其煞1嘗◺珮侷1嘗◺珮熜㾚1嘗◺珮決縚佪1嘗



⌻㾶獌 

1. ⻨縮丮㿸䃉珮┫䦏珮ⓨ䇟ⓡ疥苌▁⑆煞摤䈍俥5-10蒜曹珯⻨摤痙䥥縮丮疥甩ⓛ苌䠉⒮䇟㼕㿸
䃉苌䋾⅟⍺䠉珯樳㯳⚫桘俦㯳㿸䃉珮⚜佞⚫ⓨ偓珯坽欎⚜孄砒ⓨ䭯珯 

2. 䑏⃡脌䒒㼕苌⻨縮丮疥㠟⑆䇟㼕䑏俥5-7蒜曹苌甩ⓛ砒㠟⑆⒮㼕苌⑮䋾⅟㠟⑆⃡Ⰸ䦧ℎ⍺䠉珯 

3. 脌⸱筈䒒砒⃬㾚苌㉦㾚䆌⃫☨砒⑮筷決坽欎䭯珯⻨䒒痙䥥坽欎⚫㾚䂬⨉縮丮⃫珯 

4. ▁⑆樳㯳⚫桘俦㯳偓苌ℇ㕫㔡㧪嶠❔㡺▁⑆䦧苌哨縮丮㠋㖭疐◜砒♔⛐毀䠉珯 

⌻㾶獌 

1. 㿸䃉㔡㧪㨱㡺珯⻨英ⓨ英縂珮喌縑ⓨ⻰㺖珮坽欎⚜孄⚫ⓨ䭯珮桘俦㯳㓷㗨Ⰺ㯳ⓨ⻰佳珯 

2. 㺰⋬嗥⸱ㅔ疐ⓨ⃪㺖苌㺰㺖⑮ⓨ桬⃡☫珯㢝⃡Ⰸ䭸ℎ苌▁⑆⑊㩐㼕⚫⑊䅐◺䥞摬苌㠟⑆ⓨ痙
䥥嗥⸱禺⃡蒜曹砒苌甩ⓛ䋾⅟⍺䠉珯 

3. 䑏⃡脌䒒㼕苌⻨嗥⸱⇆Ⰸ稱極㼕垙5-7蒜曹珯㉿垙佁甩ⓛ嗥⸱苌䋾⅟㠟䂝砒苌㝶㓱礔䖡⍺䠉珯 

4. ⻨ⓨ痙䥥英珮喌縑珮坽欎珮桘俦㯳㓷㗨Ⰺ㯳㠟⑆⃡⋬⅟䃉Ⰸ䭸ℎ珯脌⸱筈䒒砒⃬2䅐◺䥥㾚苌
㾚䒒Ⅷ砒⻨䒒㾚䂬⑆䭸寂苌⑮⻨撍㡺㨱㡺▁⑆䭸ℎ苌䃘衣疐◜珯 

5. ⻨㠟䂝䥥嗥⸱礔㟛䮀砒苌䂬⃫撍㡺♔㓱珯 

C. ׅ㖭嗥⸱׆㨱㡺獌 

嗥⸱2⋬珮䥞摬2䅐◺珮㼕2㩐 

撍㡺其英2礔珮喌縑2㯖珮坽欎4䟄珮桘俦㯳㓷㗨Ⰺ㯳1榜珮
㾚2䅐◺珮䠀㖞1䅐◺珮倁嫵㾚1䅐◺珮侷1嘗◺珮熜㾚1嘗◺ 



D. ׅⅵ啓䂝芋׆㨱㡺獌 

䂝芋1㢅(俥600)珮樳䞽1礔珮妬4榜珮䟹丮1礔珮敡喞4賝 (俥150)珮倁榿2榜珮喌縑3㯖 

 ◺啾熜撍嶠❔㡺其啾熜撍3䅐◺珮楔摬2䅐◺珮䠀㖞1䅐◺珮侷1嘗◺珮決縚佪1嘗◺珮熜㾚1䅐

 ◺↷嶠❔㡺其坽欎7-8䟄珮熜㾚1嘗

⌻㾶獌 

1. ⻨㔡㧪毀㨱㿸䃉珯樳䞽珮䟹丮⚫倁榿ⓨ偓苌喌縑ⓨ䭯珯 

2. 䂝芋䠉䒒㼕養⃡養砒苌⑮䠉⒮䇟㼕養㿸苌䋾⅟㠟⑆⃡Ⰸ䦧ℎ⍺䠉珯敡喞㿸⅟䃉苌㠟⑆䒒㼕䑏
俥1蒜曹⍺䠉珯 

3. 䐯脌桬稱筈䒒苌⋳⑆⻲撰㾚苌⻨㔴痙䥥妬㼢⋳⑆脌ℎ塥塥䥥⃡⽅苌䐯痙妬砒ⓨ㓱妬偓⍺䠉珯 

4. ⻨㔡㧪啾熜撍嶠❔㡺㠟⑆Ⰸ䭸ℎ䃘衣疐◜苌♔㓱䂝芋撍珯 

5. 坽欎䯉㓱垪苌哨熜㾚㠟⑆⛇⃡⋬⻰䭸ℎ䃘衣ℬ砒苌硻⋬↛⡽痙䠉珯 

6. 㢝䧅ℎ㠟⃫䂝芋珮ⓨ痙䥥樳䞽珮䟹丮珮倁榿偓⚫敡喞苌䂬⃫䂝芋撍⚫坽垪㾚♔㓱珯 

⍺崜獌啾熜撍⅀⛐⇆䠉㣆ㇰ啾熜㽺㉬撍甩⇄珯 



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  

ׅ㐀岛痙哳㧮苌衣憌臶㧪痙䥥䅾聆珯痙徝㊤䥥⃡嶓珯׆- 㯦⸱䜽∞⚤▁勦 

ׅ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衣憌臶䖡㾢䥥↛苌揞⛐⇆聜嬭僕劳珯 㓲㧤兝六聅聴
▶珯署署珯 ׆- ㉿▶ℎ岛⻀™-舍㬚㢐⽅㾶® ⚤▁勦



 
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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