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經理的話 
各位親愛的老友記： 

真係好好好掛住你地！疫情反反覆覆，上上落落，相

信大家一定會感到憂心、疲累，所謂「抗疫都會疲勞」！ 

不過，縱使今次疫情崎嶇難行，只要見到各位老友記

健健康康，安安全全，我哋就非常安心同放心。 

所以各位老友記要繼續 謹守、堅持、努力、不鬆懈，

勤洗手、帶好口罩，盡量留在家中，堅持多一陣，依

場疫症就快將過去！ 

中心同樣會整裝待發，努力不懈，迎難而上。務求再

與大家相遇時，以一個潔淨、清新既環境同大家示人，

讓各位老友記可以繼續開開心心，去參與中心多姿多

彩的活動，約定您！ 

祝 大家 

抗疫成功！ 

身體健康！ 

陳詠兒姑娘 

營運經理

 

http://www.plkdecc.hk/


 

 

 

因應第三波疫情 

7 月 29 日至 8月 4 日新限社交措施 

措施 ✘ 禁止  ✔ 豁免 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           詳情請留意衛生防護中心最新公布。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：衛生防護中心 

 

抗疫資訊 
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限聚令 2 人以上聚集 ‧同住家人可一齊出街 ‧同一交

通工具上的乘客 

口罩令 ‧公眾場所無論室內外 ‧登上／身處公共交通

工具 ‧進入或身處港鐵已付車費區域 ‧公眾場

所吸煙 ‧公眾場所運動都不得除口罩 

‧未滿 2歲人士 ‧有合理辯解（正

飲食、服藥、有身體精神殘疾、

為避免身體受到傷害） 

禁堂食 ‧全天候停止堂食 ‧關閉飲食範圍及座位 ‧酒

吧或酒館必須關閉 ‧禁現場表演、跳舞、卡拉

OK、麻將天九活動 

‧可繼續外賣及外送 ‧除獲指明

豁免的餐飲業務（如‧港鐵、巴

士員工餐廳等） ‧無限制在郊野

公園進食 

暫停運

作處所 

‧體育處所 ‧泳池 ‧其他已實施︰（遊戲機中

心、浴室、健身中心、遊樂場所、公眾娛樂場所、

派對房間、美容院、夜店夜總會、卡拉 OK 場所、

麻將天九耍樂處所、未獲豁免按摩院） 



 

 

伸展運動 
伸展操能夠放鬆緊張的肌肉，改善關節活動，鬆弛神經，減低運動受傷及患

上肌肉痛症的風險。 

1.頸部                                         6.腰側 

 

 

 

 

 

2. 肩頸                                          7. 前大腿 

 

3.肩膊                                         8.大腿内側 

 
 

4.手臂                                         9.后大腿 

 

 

 

 

5.胸部                                          10.小腿              

 
 

資料來源：康樂及文化事務署 

 

 

 

今期介紹 SQS 1：          

服務單位應製備說明資料 ─清楚陳述中心宗旨、目標、和提供服務

的形式 ─讓公眾索閱。 

‧ 眼望前方 

‧ 頭部緩緩向左轉，直

至頸部右邊感到輕微扯 

‧ 以反方向重複動作 

‧ 放鬆肩頸 

‧ 頭部慢慢向左肩方向傾

側，直至右肩頸感到輕微拉扯 

‧ 以反方向重複動作 

‧ 右臂伸直，橫置於胸口前 

‧ 左手臂緊扣右手手肘，並

壓向胸口，直至右肩膊感到輕

微拉扯 

‧ 換手重複動作 

‧ 右手放於頸後近肩胛

骨上方位置。 

‧ 左手將右手肘拉向左

方，直至右肩及上臂感到

輕微拉扯 

‧ 換手重複動作 

‧ 靠牆或柱站立，雙腳微微分開 

‧ 右臂提起，右手肘屈曲如圖示，

與肩膊成一水平線 

‧ 背部保持挺直，身軀稍往向前

移，挺胸 

‧ 換手重複動作 

‧ 雙腳成弓箭步，左腳前，右腳

後，腳尖向前 

‧ 雙手扶欄，身軀微微前傾，左

膝屈曲，右腳伸直，腳掌緊貼地面，

直至右小腿感到輕微拉扯 

‧ 換腿重複動作 

‧ 雙手扶欄，右腳向前踏一步 

‧ 右腿伸直，腳跟觸地，腳尖向天 

‧ 重心後移，直至右大腿後方感到

輕微拉扯 

‧ 換腿重複動作 

‧ 雙手扶欄杆站立，雙腳分開至約

肩膊兩倍的寬度 

‧ 重心左移，保持身軀挺直，左膝

輕微屈曲，直至右大腿內側感到輕微

拉扯 

‧ 換腿重複動作 

‧ 右手扶欄，站立並保持身軀挺直 

‧ 用左手將右腳從後拉起至臀

部，直至右大腿前面感到輕微拉扯 

‧ 換腿重複動作 

‧ 雙腳微微分開站立 

‧ 左手肘屈曲撐腰，右臂向上伸直並

向左彎腰，直至右腰側感到輕微拉扯。 

‧ 換手重複動作 
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SQS 服務質素標準 

標準 1 服務資料 
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時間 / 星期 一 二 三 四 五 六 日 

上午 7:30 – 上午 9:00（德欣樓地下）        
上午 9:00 – 下午 2:00（大樓 1 樓）        

下午 2:00 – 下午 5:00（大樓 1 樓）        

下午 5:00 – 下午 6:30（德欣樓地下）        

下午 6:30 – 晚上 9:00（德欣樓地下）        
 延長服務時間  正常服務時間  公眾假期休息（除星期日外） 

督印人員： 
陳詠兒 營運經理 

張翠韻 副經理 

編輯人員： 梁曉燕 姑娘 

日  期： 2020 年 7 月 

 

中心開放時間 

 

 

                          

 
 
 

大家可以使用

QR CODE 進

入本中心網頁 
劉陳小寶長者地區中心 

因應現時新冠肺炎疫情的最新發展，故本

中心提供有限度服務，中心之班組及活動

會延期或取消，詳情請參閱本中心的通告。 
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郵票 

回郵地址: 
保良局劉陳小寶長者地區中心 
九龍藍田德田邨碧雲道 223 號 
藍田社區綜合大樓一樓 
耆英智多星熱線：2177 6166  
傳          真：2177 6121  
耆 英 網 絡 通：plkdecc.hk 


