
星期一  M O N D A Y

2月5日
10:30-12:00

2月26日
10:30-11:30

陰瑜伽

by 魏麗盈(Angora)
(瑜伽墊、磚、抱枕、大毛巾)

乳癌患者瑜伽 by 關鍵(Vivian)
(瑜伽墊、磚)

星期二  T U E S D A Y

陰陽流動瑜伽 x 頌缽聲療 
by 陳惠儀(Zero)
(瑜伽墊、磚、小毛毯)

瑜伽工作坊-改善上下肢水腫
by 曾翠﻿瓊(Jessica)
(瑜伽墊、磚、大毛巾) 

星期三  W E D N E S D A Y

乳癌患﻿者瑜伽 
by 關鍵(Vivian) (重播)
(瑜伽墊、磚、繩)

初階﻿瑜伽 by 魏麗盈(Angora) 
(瑜伽墊、磚) (2月14日重播)

陰瑜伽 by 魏麗盈(Angora)
(瑜伽墊、磚、抱枕、大毛巾)

星期四  T H U R S D A Y

曼陀羅線條繪畫體驗工作坊 
by 張素宜(Zoe)
(11x11厘米的白紙畫紙、任一色的
幼身水筆、15厘米或以上的間尺)

平甩氣功 by 盧明遠 (新)
(瑜伽墊)

正念經絡伸展及靜坐

by 彭凱茵(Yvonne)
(瑜伽墊或凳、抱枕) 

彩虹飲食 by 伍﻿雅芬(Arlene)

普拉提斯伸展運動 by 張岫雲
(凳、橡筋帶、2個啞鈴)

無需報名，上課前安裝Z O O M應用程式
輸入會議 I D :  3 6 6 7 3 2 1 1 0 0
個人名稱：輸入會員卡號碼C L - X X X X X X  中文或英文姓名
輸入會議密碼 :  6 8 6 0 1 3
如有疑問，請至電3 6 6 7 - 3 2 1 1與身心靈健康服務同事查詢。

身心靈健康服務課程一覽表 : https://www.cancer-fund.org/our-wellness-programmes-2/

身心靈健康服務

2月網上直播課程

2月6日
10:30-12:00

2月20, 27日
14:30-16:00

2月7日
10:30-11:30

2月14, 28日
10:30-12:00

2月21日
10:30-12:00

2月8日
10:30-12:00

2月15日
10:30-12:00

2月22日
10:30-12:00

2月29日
10:30-11:45

2月2, 23日
及3月1日
10:30-11:30

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。

星期五  F R I D A Y

https://www.cancer-fund.org/our-wellness-programmes-2/


無需報名，上課前安裝Z O O M應用程式
輸入會議 I D :  3 6 6 7 3 2 1 1 0 0
個人名稱：輸入會員卡號碼C L - X X X X X X  中文或英文姓名
輸入會議密碼 :  6 8 6 0 1 3
如有疑問，請至電3 6 6 7 - 3 2 1 1與身心靈健康服務同事查詢。

身心靈健康服務

2月網上直播課程

乳癌患者瑜伽
溫和的瑜伽練習能夠紓緩手術後的疼痛，也有效預防或減輕淋巴水腫。

陰陽流 ﻿動瑜伽  X  頌缽聲療  

身心靈健康服務課程一覽表 : https://www.cancer-fund.org/our-wellness-programmes-2/

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。

陽瑜伽主要訓練肌耐力，提升心肺功能及新陳代謝；陰瑜伽著重結締組織的伸展，透過呼

吸釋放緊繃。陰陽流動瑜伽目的在於學習如何平衡兩者，搭配頌缽聲頻放鬆身心，靜心探

索生命收放自如的態度。

陰瑜伽
陰瑜伽的動作一般以坐著或躺下為主。透過長時間的伸展，以放鬆身心及探索身體，加強

自愈能力。

初階瑜伽
為癌症患者設計柔和及有效的瑜伽式子和呼吸法，以伸展肌肉筋骨，達到內心平靜和療愈

效果。

正念經絡伸展及靜坐
正念是覺察和靜心的練習，通過對自己的身心不帶批判和仁慈的專注，讓我們活在當下，

轉化負能量，感受自身內在的和平和喜悅，達到自我療愈。課程內容包括：疏通經絡的伸

展運動、正念靜坐、慈心祝福和互動分享。

曼陀羅線條繪畫體驗工作坊
參與者透過點和線，創造屬於個人的曼陀羅。導師亦會分享經驗，帶領大家從另一角度觀

察和發現有趣的生活角度，感受當下。

彩虹飲食
不同顏色的食物擁有不同的健康功效！導師會教大家輕鬆認識各種顏色食物的營養素，為

健康打好基礎。

普拉提斯伸展運動
有助強化手臂和肩膀肌肉的靈活性，幫助減輕腰背或肩頸疼痛，亦可紓緩淋巴水腫的問題。

平甩功是梅門李鳳山先生融合各家武術精華，以氣引導發展出簡單易學的養生法，適合任

何人士練習。恆常鍛煉，能有效強化免疫力及循環力，讓患者感覺平穩與平衡。

平甩氣功

瑜伽工作坊  -  改善上下肢水腫
溫和的動作能改善淋巴水腫及強壯四肢，透過特別設計的瑜伽式子及呼吸法，幫助淋巴液

引流以緩解手腳水腫問題。

https://www.cancer-fund.org/our-wellness-programmes-2/


無需報名，上課前安裝Z O O M應用程式
輸入會議 I D :  3 6 6 7 3 2 1 1 0 0
個人名稱：輸入會員卡號碼C L - X X X X X X  中文或英文姓名
輸入會議密碼 :  6 8 6 0 1 3
如有疑問，請至電3 6 6 7 - 3 2 1 1與身心靈健康服務同事查詢。

服裝

請穿着寬鬆及舒適的衣服，以不妨礙身體活動為主。避免佩戴飾物。太極及氣功

課程，請穿輕巧布面薄膠底鞋(首選)或穿襪子或赤腳，以舒適及不跌為原則，寬
身運動褲及運動衣。

用具

身心靈健康服務課程一覽表 : https://www.cancer-fund.org/our-wellness-programmes-2/

身心靈健康服務

網上直播課前準備
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。

請準備瑜伽墊、瑜伽磚(若有)或坐墊、瑜伽繩或長形毛巾(此項適用於所有瑜伽、
伸展運動、呼吸練習、普拉提等課程)及飲水樽，以保持身體所需的水份。

進食

上課前不要吃飽，最多吃一個水果或一塊麵包。空腹情況下練習，效果更佳，

因此在上課前2 小時應避免進食。(此項適用於所有瑜伽、伸展運動、呼吸練
習、靜坐、氣功及太極等課程) 

身體狀況

參加者若有手術傷口，須康復後3 個月方可參加，並按身體狀況選擇適合的活
動，如有需要，應在活動前徵詢醫生建議。如參加者因個人疏忽或健康及體能

上的不足而導致任何損傷，癌症基金會恕不負責。

適時休息

如感到疲倦或不適，請隨時停下或躺下休息。

https://www.cancer-fund.org/our-wellness-programmes-2/

