
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. ⋬↛⛮䴒猆㧤裝甞纝䮝 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


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。

5/1
上午10:30-中午12:00
初階瑜伽
(廣東話/英語授課)
@魏麗盈(Angora)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

            /

12/1
上午10:30-中午12:00
初階瑜伽
(廣東話/英語授課)
@魏麗盈(Angora)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

            /

3/1

            /

            /

10/1

       
            /

            /

4/1
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽*重播
@關鍵(Vivian)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚、瑜伽繩

 
             /

11/1

             /

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、椅子

6/1
上午10:30-11:45
春節滋補湯水講座 
@杜淑貞(汀姐)

           /

13/1
上午10:30-11:30
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

           /

2/1

          假期

9/1
利是封禪繞畫

上午10:30-中午12:00*重播
下午2:30-4:00 

@余狄夫(Dick)
用具: 利是封、金色、白色或
銀色的筆

星期一 星期二 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

2/1-13/1



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。

19/1

            /

下午2:30-3:45
新春飲食健康法講座
@伍雅芬

2/2
上午10:30-中午12:00 
腦神經圖形繪畫工作坊
主題: 成長之樹(健康)
@潘蔡妍珊(Catherine)
用具: 1張A5圖畫紙/影印紙、
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)

            /

17/1

             /

下午2:30-4:15
陰陽流動瑜伽 x 頌缽聲療
@陳惠儀(Zero)
用具: 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

31/1
上午10:30-中午12:00
呼吸和瑜伽大休息基礎
@楊雅婷(Christine)
用具: 瑜伽墊、毛毯

            /

18/1
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、椅子

            
             /

1/2

            /

            /

20/1
上午10:30-11:30
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

            /

3/2
上午10:30-11:30
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

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

16/1
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽
@謝沚君(Melody)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

       

            /

30/1
上午10:30-11:30
乳癌患者瑜伽
@謝沚君(Melody)
用具: 瑜伽墊、瑜伽磚

           /

癌症基金會身心靈健康網上直播課程

1月23至27日暫停播放，敬請留意。

星期三星期一 星期二 星期四

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

16/1-3/2



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 1⽉份推介

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19㣆 (⦼) ⃬☩2:30-3:45 


瞪ㄌ獌⇮榦喍痏⯌(Arlene)

(羝䃒筒膡⹙⺗珮毀䕊瞗瓴䮊⯌珮哋竅䤣㾶⚫倁毀筒膡㢚橃
䥥⻩⺗珯䃒⋂ "Food is the Best Medicine")


新春飲食健康法講座

春節滋補湯⽔講座
抓㦧㢑ㅕ⧹ㅕ⃡⹻缙竵樻䅐苌瞪ㄌ⻨㧤↬倚㒪亡䥥⍆㆘筒
膡⚫膡䠀䥥䅐㼕苌⛭磢㧤磐㡕䆬䉅䟽熿苌年Ⰸ⺗職⃡⋬㥷
丁丁䥥㢑ㅕ珯㏔⹙䥥㧬⚬⃮⺚昐職猳


㣆㨀獌1㧩6㣆 (ⅵ) ⃫☩10:30-11:45


瞪ㄌ獌㨽䂲彿痏⯌(ׅ櫧圸磢抑⚜膡䠀׆珮ׅ櫧圸磢抑宽ⅵ
哀׆∽勦) 



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 1⽉份推介

陰陽流動瑜伽 x 頌缽聲療
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1㧩17㣆 (Ⅽ) ⃬☩2:30-4:15  


瞪ㄌ獌楔㏁⏡痏⯌(Zero)


槡缙䠉⑘獌䜽∞⭫珮2⋬䜽∞䮻珮1礔ℎ㉃㺼ミ珮1⋬❶𠱸/
㩶欎⚫1礔㺼禙


初階瑜伽
䎛䤭䢨㎄勦崎峩㪵❭⚫㧪㠩䥥䜽∞ㇰ⸱❭行✙㾶苌⇆∙⼶
卭卪丬臑苌聽┑⑈㊤ㅔ樽❭䤣㏩㠩㩽珯


㣆㨀獌1㧩5珮12㣆 (⦼) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00  


瞪ㄌ獌舚煸䦩痏⯌(Angora)


槡缙䠉⑘獌䜽∞⭫珮䜽∞䮻 



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 1⽉份推介

普拉提斯伸展運動
㧪▊㈘甙㔬咣❭綒呡卭卪䥥権䀜㌈苌ㅌ▊䃼懶綢綖㓷綒欙䢝
䢼苌ↇ⛐俴僊䂬フ㼕呌䥥⠰欭珯


㣆㨀獌1㧩13、20㣆 (ⅵ) ⃫☩10:30-11:30


瞪ㄌ獌㈖⾌槓痏⯌ 


槡缙䠉⑘獌㯦⸱珮1礔祛丬ㄗ㓷ℎ桘㉃㺼ミ珮2⋬⠿攕㓷⻰㼕術


 

利是封禪繞畫 互動課(參加者可開啟
視頻與導師互動)

⇆䲋儿䡌╖∽⽍㢝㎉哋ヒ䥥副煸┊㤐⻢苌勭職粕ℎ撮综克䡌
⫛㨍䥥疍㉃苌㧕年↛㧤⨉⃮䫆⃮岛㕶⑆⑗ℎ苌逹┑憌㊤ㅔ樽
❭巈珯


㣆㨀獌1㧩9㣆 (珰) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00 (撮㞎猻


           1㧩9㣆 (珰) ⃬☩2:30-4:00


瞪ㄌ獌∺䖥Ⰼ␩䠀 (Dick)


槡缙䠉⑘獌┊㤐⻢珮撲啓珮䥞啓㓷敡啓䥥丧




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㊤綇裝珯׆- 㥏㖪㚱㢐∙⼶聴▶⚤▁勦 


ׅ㐀岛痙哳㧮苌❭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❭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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