
⾝⼼靈健康網上直播課程
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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ⓧ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


⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

魁根斯⽅法 - 和背痛說再⾒

⨉聅⦼⫣嶓ℎ苌瞪ㄌSean㧤磐瞪⃡俜⓸哳肏㧪㠩䃼懶
❭櫱椓綖䢼䥥▶∽珯舍㬚㢐⽅㾶㤐⃡䴏䙉箞勭⇅↛㏪㍦
䥥⹙劳㢚ㇰ苌㧪▊㠚畏ㅔ㣆䥥癓◃哨▶∽苌ℇ㚱☨≁
䥥㏔瓞⚫岛䫆╼珯  

㣆燈獌3㧩7珮14珮21珮28㣆 (Ⅽ) ⃫☩11:00-⃬☩12:30 

瞪ㄌ獌信㡨哽䠀(Sean)（苕㩒嵒珮嗒嵿㙩嶓) 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮㺼禙 

⍺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 - 3⽉份推介

禪繞畫 - 櫻花綻放

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 

㣆燈獌3㧩3珮10珮17珮31(撮㞎)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 

耼職克䡌撮综䥥⫛㨍疍㉃苌╖∽副煸䥥疍䡌苌年㎄䤭砒俼Ⅳ
䥥㊤⛐⇆⻩㿉樽⃬≧苌聽┑憌㊤ㅔ樽哨❭巈珯↫禈瞪ㄌ㧤磐
瞪㢑綻欭苌䠉䲋儿䡌䡌⃬㤆Ⰺ祿縂䥥傜㠟副煸珯 

㣆燈獌3㧩9㣆 (⦼) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00  

瞪ㄌ獌∺䖥Ⰼ䠀(Dick) 

槡缙䠉獌3.5⛬x3.5⛬䥥䥞俺珮ㅝ們䥥熲啓⚀⸱丧㓷撾丧珮
2B㓷HB胮丧珮佪俦啓撾丧㓷㨉欰啓丧  



㌧ㄙ僕劳䜽∞苌叞⊤聜嬡䂓㊋䞑⚫㢑楔⇄署䥥聋ㆇ苌肪⛐
∙⼶卭卪丬臑苌聽┑⑈㊤ㅔ樽珮⭿㈘臶忋⚫䢌╼珯 

㣆燈獌3㧩15㣆 (⃪) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00  

瞪ㄌ獌✔⧬槷䠀(Collin) 

提⾼免疫⼒瑜伽

⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

靜⼼茶道及茶療分享
嘗圪䥥⑈✌䕊㧪瞗䰿缷渒䥥▀㠩苌㧪▊俴僊侟䰿珯勭嘗聼
叞年憌㊤禥樽⃬≧苌䠉㊤㐀⚸嘗啓嘗決嘗❔苌㠟∯硃㑏哨
㞵㊤苌瞗竅⚸䡗⃬⃡├珯 

㣆燈獌3㧩7㣆 (Ⅽ) ⃬☩2:30-3:45   

瞪ㄌ獌圪⧬縠䠀(Eric) 

槡缙䠉獌⃡㸟ℎ⧬嘗珮⃡䟗䒒㼕(⃮⻲㢝600cc)珮⃡⋬嘗
⯛㓷垬䭸(⇜∶㨱忋疐⛐苌⃮⻲㢝150cc䥥撰)珮⃡⋬聼
㩐㓷㧪匔嘗㩐(⃮⻲㢝150cc䥥撰)珮⃡⛋⻰嘗㩐(哋ヒ磷⡽
禎䥥)珮⃡礔嘗ミ(㓷⻰㬭ミ)珮⃡⛋嘗⍕(㓷䥞啓⻰䭸獁⻰䮀)珮
⃡⛋嘗䁘(㓷⃡⋬Ⰸ䅐䭸)珮⃡⋬⊾䆌㼕⯛珮⃡⋬嘗◺ 



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

瑜伽⼯作坊 - 紓緩腰背痛
䢓倐獑胖䢼獑嶬們㊤㐀⚸憌臶䥥峫㍐苌䠉行✙❭肏ㆇ∙
⼶苌俴僊綢綖䢼⠰欭珯 

㣆燈獌3㧩2㣆 (⦼) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00   

瞪ㄌ獌舚煸䦩痏⯌(Angora) 

槡缙䠉獌䜽∞⭫珮2⋬䜽∞䮻珮ℎ㉃㺼ミ 

瑜伽⼯作坊 - 健康髖關節
臸梽亡㤐㗨∮㢝臑䦧❭Ⰸ綤臑ℬ桴䥥梽亡苌⊸䴒ׅⰈ臦
臟׆苌⻮㢝㓲腐䥥聴▶嬭恑哔梽撮缙珯㨍テ∽⨫⻨㚃峯臑
䦧⚫臸梽亡䥥ㄙ屬⠰欭苌⚫↬倚⃡ⅼ⫛㨍䜽∞▶∽⇆⭿▁
㎄勦梽亡ℬ䀜▶叞╼⚫傎硺臸梽亡⚫臑䦧⍆㆘珯 

㣆燈獌3㧩8㣆 (⃪) ⃫☩10:30-ℎ☩12:00   

瞪ㄌ獌舚煸䦩痏⯌(Angora) 



⾝⼼靈健康網上直播課程 - 3⽉份推介

聴䠉䜽∞聼㕠㔹憌臶揉∮苌㠟淧⛥⥉❭㠚畏㊋䞑珯⛭
磢㧪▊㦃聆行✙聼珮⭿▁厛䀜撰苌䊡䥝哋㓲砕␤䥥叞╼珯 

㣆㨀獌3㧩9㣆 (⦼) ⃬☩2:30-4:00 

瞪ㄌ獌㰫榦皽痏⯌(Christine) 
槡缙䠉獌䜽∞⭫珮2⋬䜽∞䮻珮㺼ミ 

復元瑜伽

呼吸和瑜伽⼤休息 - 增加肺活量
⹙劳䜽∞行✙㾶苌懵⇆ׅ䜽∞Ⰸ⇲㍐׆䃼疹苌⊤聜憌㊤⍆
㆘❭㊤権ㅔ❭珯 

㣆㨀獌3㧩14㣆 (Ⅽ) ⃬☩2:30-4:00 

瞪ㄌ獌㰫榦皽痏⯌(Christine) 
槡缙䠉獌䜽∞⭫珮1-2⋬䜽∞䮻珮㺼禙 



 養⽣⿈薑 - ⻝譜分享
以⿈薑為主題，示範三款健康菜式，包括紅茄素芙蓉、泰式咖哩雜菜及彩燈⿈薑飯。！⼤家可預

先準備⻝材，在家炮制美⻝！線上教學直播時間：3⽉3⽇(五)  下午2:30-4:00

A. ׅ俦嗥倁啺垪׆㨱㡺獌 

䡋嗥(ℎ) 4⋬珮䭍弧吱2⇗珮㢑溏槓匔2⛋珮㿬
英½⋬珮樳英 1礔珮坽欎2䟄珮䁘煞1嘗◺
☫珮俦侷½嘗◺珮苻塲佪1嘗◺珮䠀佪㼕肏撰 

⌻㾶獌 

1. ⻨䡋嗥ⓨ疥苌㿬英珮樳英⚫坽欎ⓨ䭯苌㢑
溏槓匔㝶⻰䔨苌弧吱ⓨ疥珯 

2. ⋳㼕⑆脽苌▁⑆苻塲佪珮½嘗◺煞⚫弧吱
䑏䇟䔨├苌笅稱筑哔弧吱⃫啓苌䦼群㉦䠉珯 

3. ⋳⻲崒㼕⑆脽苌▁⑆㿬英珮英䥞⚫坽欎䭯
䑏決苌⑮▁⑆槓匔⚫䡋嗥㖭穑珯⃬⃡㹆苌▁
⑆苻塲弧吱珮俦侷⚫╊毹䥥煞㖭穑疐◜苌磷
砒⋳⑆䠀佪㼕㔴喂ℇ㝳⃫樳英♔㓱珯 

⌻㾶獌 

1. 綢㩽䠉⻲撰㼕㔴哔懀秠苌毹㔡㧪繙嚽ⓨ
㓱⻰䔨珯 

2. ⻨㔡㧪㨱㡺圞脽䡆穑苌▁⑆嶠❔㡺苌䠉㡨
稱㕫↡嚽䑏䒀♔㓱珯 

B. ׅ㿑ㇰ❷⟊榽嚽׆㨱㡺獌 

礧嚽縂1㯖珮䟹丮1礔珮㿬英1⋬珮勁䙪䞽1
礔珮☸䞽1疥珮溏⒍縚6榜珮綢㩽1㕫(俥150
)珮❷⢒佪1嘗◺珮苻塲佪½嘗◺珮煞½嘗
◺珮㼕5㩐 



C. ׅ㉊筀苻塲毐׆㨱㡺獌 

糨佔400珮↡嚽佳150珮㿬英½⋬珮溏⒍縚4榜珮ⅵ決弧⅟1疥珮㩽↢50珮㚱⸱⅟30
珮❷⟊佪½嘗◺珮苻塲佪1嘗◺珮樳英㓷喌縑2㯖珮Ⰺ竅撍㾚1䅐◺㓷煞1嘗◺ 

⌻㾶獌 

1. 糨佔㿸䃉苌垙㓷竵㓱佔毐珯  

2. 㿬英珮溏決⒍縚珮樳英㓷喌縑珮ⅵ決弧⅟ⓧ┆㿸䃉ⓨ佳珯 

3. ⨉脌⑈⋳⑆⻲崒㼕苌㠟⑆㿬英珮溏⒍縚珮ⅵ決弧⅟珮↡嚽佳❭決㡺䡆㖭穑⃡楄苌⊠⛐▁
⑆糨佔毐❭Ⰺ竅撍㾚苌⑮⑮㖭穑⃡楄珯 

4. 磷砒㠟⑆㩽↢珮樳英㓷喌縑苌㖭穑䃘⛩疐◜♔㓱珯 

筒膡⻰徝⯌獌 

哨⃮⻲決㡺⚫決嘪嶠❔⃡㴄苌苻塲佪㧪

㉩涹䥥㼈甙哋䠒⫛✙㠗叞╼(㕸㼈甙叞╼)苌ㅔ

ㄙ⛐㢝䏚嶠ℎ⯻▁⑆苻塲佪珮⃢決珮卪㬣佪珮

耦耞決(rosemary)珮ⱈ△⾂(oregano) 粹⇄㧠涹

胧䥥嶠❔㡺猺痞獌煞珮䠀㖞珮勢㖞珮☸

⅔撍粹猻珯



 彩虹⼿卷及夏⽇涼拌 - ⻝譜分享

A ㉊奚㔬♘㨱㡺獌(俥8-10⋬ⓧ撰) 

⌻㾶獌 

1. 㔡㧪䠀㩽珮樳䞽↵珮俦/苻筀佁㯳ⓨ礔苌㽺㉬
嚽ⓨ㓱們䔨珯 

2. 㗠⃡䔨倌嚽⨉㔬⃫苌▁⑆㽺㉬嚽❭䠀㩽粹㨱
㡺砒苌⑮㙓群珯 

3. 䃘❭㔡㧪撍㡺苌䂬⨉㔬♘⃫♔㓱珯 

*㐀署揎⻲牮ㄌ⍦ⓧ毀帽 

春天是萬物復甦充滿⽣機的季節，⼀⿑試整清爽的涼拌及⼿卷，增進⻝慾！⼤家可預先準備⻝

材，在家炮制美⻝！線上教學直播時間：3⽉16⽇(四)  下午2:30-4:00

㔬♘倌嚽 1包

⯌⯻⡅㮉 1䦳

濔㮉 1⋬

啳㩽 2⋬

䔼㾚㩽 2⋬

樳䞽↵ 4礔

俦/苻筀佁㯳 ⛥1⋬

㽺㉬嚽 俥200

妬苻撍 1㠐

㣆ㇰ熜撍 1㠐

熜㾚 1嘗◺

䥞参㯳佪 ⻲崒

牮哭夎侷䈠 ⻲崒

䁘煞 ½嘗◺

㉊奚㔬♘撍㡺獌



B 痆㣆䂝㖭㨱㡺 (俥6-8↛ⓧ撰)獌 

⅟篊䜻嘪 ☫㢅苌俥300

槓匔 2⑊苌俥75

嫓嘪縂 2⑊苌俥75

㩟⸱ 俥30

綢㩽 俥30

樳䞽↵ 3礔

俦/苻筀佁㯳 ⛥1⋬

啾熜 10

⌻㾶獌 

1. ⅟篊䜻嘪䠉䃦㼕禺6⻰磢苌⑮䠉⒮䇟㼕㓷職䋟
㼕䃦㿸砒苌䋾⅟⍺䠉珯 

2. 槓匔䠉䃦㼕禺俥2⻰磢苌⑮䠉䇟㼕䑏俥10ⓧ
曹苌甩ⓛ砒㠟⑆⒮䇟㼕椮䆌砒苌䋾⅟⍺䠉珯 

3. 嫓嘪縂╋欎苌䠉䃦㼕禺俥30ⓧ曹苌⑮䠉䇟㼕
䑏俥10ⓧ曹砒苌䋾⅟㼕⇞珯▁⑆嫓嘪縂嶠❔㡺
砒䃘❭疐◜苌㠟⑆垙佁垙7ⓧ曹苌甩ⓛ⍺䠉珯 

4. 㩟⸱❭綢㩽∯䆌窎窯俥15ⓧ曹苌窯䥥燈桴⛐
⇆桴ℎ勜▶苌⇆窯䐇珯綢㩽疹䭯⍺䠉珯 

5. 俦/苻筀佁㯳⚫樳䞽↵ⓨ礔⍺䠉珯⻨痆㣆䂝㖭
撍㼢㨱㡺疐◜䃘❭珯 

6. ⻨㔡㧪毀㨱㟛㠟⃫䮀砒苌䂬⃫撍㼢苌⑮㝳⃫
䥞啾熜砒苌♔⛐毀䠉珯 

痆㣆䂝㖭撍㼢獌 

倁㽺嘗撍 2嘗◺

倁嫵㾚 2嘗◺

熜㾚 2嘗◺

䥞参㯳佪 ⻲崒

牮哭夎侷䈠 ⻲崒

嫓嘪縂嶠❔㡺獌 

倁嫵㾚 1嘗◺

䁘煞 ⻲崒

牮哭夎侷䈠 ⻲崒



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

2/3
上午10:30-中午12:00
�伽⼯作坊-紓緩��痛
@��盈(Angora)
⽤具: �伽墊�2個�伽磚�
⽑⼱

            /

9/3
上午10:30-中午12:00
禪繞畫⼯作坊-��綻放
@余�夫(Dick)
⽤具: 3.5吋X3.5吋的⽩紙�幼細
的⿊⾊原⼦�或針��2B或HB� 
���紅⾊針�或⽊顏⾊�

下午2:30-4:00
�元�伽
@楊��(Christine)
⽤具: �伽墊�2個�伽磚�⽑⼱

28/2

            /

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

7/3
上午11:00-下午12:30
�根斯⽅法-和�痛�再⾒
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具: �伽墊�⽑�

下午2:30-3:45
�⼼����療�享 
@�國�(Eric)

3/3
上午10:30-11:30
普拉提斯伸展�動
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

下午2:30-4:00
智�烹�⼯作坊-�⽣��
紅�素���彩����� 
泰式咖哩��
(普�話授課)
@張志強

10/3
上午10:30-11:30
普拉提斯伸展�動
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

 
 

            /

27/2
上午10:30-11:30
乳癌患者�伽
@關鍵(Vivian)
⽤具: �伽墊��伽磚

             /

6/3
上午10:30-11:30
乳癌患者�伽
@關鍵(Vivian)
⽤具: �伽墊��伽磚

             /

1/3

             /

             /

8/3
上午10:30-中午12:00
�伽⼯作坊-健��關�
@��盈(Angora)
⽤具: �伽墊�中型⽑⼱

             /

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

27/2-10/3



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

16/3
上午10:30-中午12:00
初��伽
(�東話/�語授課)
@��盈(Angora)
⽤具: �伽墊��伽磚

下午2:30-4:00
智�烹�⼯作坊-彩虹��
�⽇涼拌�彩虹⼿卷
@郭少�

23/3
上午10:30-中午12:00
初��伽
(�東話/�語授課)
@��盈(Angora)
⽤具: �伽墊��伽磚

30/3

           /

14/3
上午11:00-下午12:30
�根斯⽅法-和�痛�再⾒
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具: �伽墊�⽑�

下午2:30-4:00
呼�和�伽⼤休息-
增加�活量
@楊��(Christine)
⽤具: �伽墊�1-2個�伽磚�⽑�

21/3
上午11:00-下午12:30
�根斯⽅法-和�痛�再⾒
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具: �伽墊�⽑�

28/3
上午11:00-下午12:30
�根斯⽅法-和�痛�再⾒
(�東話/�語授課)
@紀⽂�(Sean)
⽤具: �伽墊�⽑�

15/3
上午10:30-中午12:00       
提⾼免疫⼒�伽
@�國�(Collin)

            /

22/3

            /

29/3

            /

17/3
上午10:30-11:30
普拉提斯伸展�動
@張��
⽤具: 椅⼦�1����或
中⻑形⽑⼱�2個啞�或⼩⽔�

             /

24/3

              /

31/3
上午10:30-11:30
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�

13/3
上午10:30-11:30
乳癌患者�伽
@關鍵(Vivian)
⽤具: �伽墊��伽磚

       

           /

20/3
上午10:30-中午12:00
椅⼦�伽*重�
(�東話/�語授課)
@劉��(Tiffany)

27/3

           /

癌症基⾦會�⼼�健��上直�課�

星期三星期⼀ 星期⼆ 星期四

�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

13-31/3



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❭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ū-舍㬚㢐⽅㾶p ⚤▁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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