
 

 

 

 

中心職員：孫嘉毅 劉麗莎 潘淑儀 張婉婷 何月明  

黃得蘭 盧雪艷 吳佩珍 

開放時間：逢星期一至六 上午 9:00 至下午 5:00 

逢星期日及公眾假期 休息 

中心電話：2242 2827   傳真：2242 2961 

中心地址：九龍鑽石山龍蟠街 1 號悅庭軒地下 

電郵地址：mariacheung.lc@poleungkuk.org.hk  

中心網址：http://www.poleungkuk.org.hk/ 

下次例會日期： 

2020 年 12 月 1 日（星期二） 

地點：本中心 

時間：上午 10:00 - 11:00 

下午 2:00 - 3:00 

不經不覺，11 月又到了，又是一年一度的「長者

日」，一個向所有長者致敬，致謝的日子。中心想藉

著這個特別的日子，向各位會員送上小小心意，為大

家打打氣。由 即日起至 11 月 30 日（星期一），所有

會員都可持 有效 會員證，到中心領取長者日小禮物

一份，數量有限，送完即止。 

 

雖然在疫情之下，中心服務暫時未能完全恢復，

無法如以往般與大家一同慶祝。然而，我們相信疫情

總有過去的一日，期望在不久將來，能夠再次與大家

在中心相聚。祝願大家身體健康，生活愉快，中心見！ 

mailto:mariacheung.lc@poleungkuk.org.hk
http://www.poleungkuk.org.hk/
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星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

服務券 

特備活動 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 
 
 
 
 
 
 

 
中心休息 

 10:45   水墨畫班 

2:00   U3A 書法班  

2:00   芳療練習+體驗班  

  

9:30   美容坊  9:30   美容坊  

2:00   週四粵曲班  

  

 

9:15    英文會話（初）  

10:25  英文會話  

2:00   歌詠班  

9:00  足底按摩  

10:00  週六粵曲班  

2:00    水墨樂油油  

  

8 9 10 11 12 13 14 
 
 

 
 

中心休息 

9:00  足底按摩  

2:00   編織班  

2:00   書法學習班  

  

10:45   水墨畫班 

2:00   U3A 書法班  

2:00   芳療練習+體驗班  

  

9:30   美容坊  

  

9:30   美容坊  

2:00   週四粵曲班  

  

  

9:15    英文會話（初）  

10:25  英文會話  

2:00   歌詠班  

9:00  足底按摩  

10:00  週六粵曲班  

2:00    水墨樂油油  

  

15 16 17 18 19 20 21 
 
 

 
 

中心休息 

9:00  足底按摩  

2:00   編織班  

2:00   書法學習班  

  

10:45   水墨畫班 

2:00   U3A 書法班  

2:00   芳療練習+體驗班  

  

9:30   美容坊  

  

9:30   美容坊  

2:00   週四粵曲班  

  

  

9:15    英文會話（初）  

10:25  英文會話  

2:00   歌詠班  

9:00  足底按摩  

10:00  週六粵曲班  

2:00    水墨樂油油  

  

22 23 24 25 26 27 28 
 
 

 
 

中心休息 

9:00  足底按摩  

2:00   編織班  

2:00   書法學習班  

  

10:45   水墨畫班 

2:00   U3A 書法班  

2:00   芳療練習+體驗班  

  

9:30   美容坊  

  

9:30   美容坊  

2:00   週四粵曲班  

  

  

  

9:15    英文會話（初）  

10:25  英文會話  

2:00   歌詠班  

9:00  足底按摩  

10:00  週六粵曲班  

2:00    水墨樂油油  

  

29 30      
 
 

 
 

中心休息 

9:00  足底按摩  

2:00   編織班  

2:00   書法學習班  

  

 
 
 

 



  

 



  
 

 

 

特別計劃 
 

 

活動時間 

雜錦手工班：20/10 - 24/11（逢星期二下午 2:30-3:30） 

茶道班：21/10 - 25/11（逢星期三上午 10:00-11:00） 

運動/認知習作班：23/10 開始（逢星期五上午 10:00-11:00） 

*活動對象需符合計劃要求，現階段已完成招募參加者 

 

 

 

 



  

  

 

 

足底按摩保健樂     

每節收費：$95（會員）$105（非會員） 

每節均為 45 分鐘 

**備註：12 月足底按摩報名安排 

日期 11 月 23 日（星期一） 

對象（一） 恒常參與有關服務之中心會員 

日期 11 月 24 日（星期二） 

對象（二） 本中心會員 

日期 11 月 25 日（星期三） 

對象（三） 本中心及其他中心會員 

備註：12 月的足底按摩保健樂報名時間暫定 11 月 23 日開始，因受肺炎疫

情影響，服務安排需作調整。不便之處，敬請原諒。如有查詢可與中心職員

聯絡！ 

中心活動/服務 

 

 

暫定 



  

在抗疫期間，長者在家中運動時，必須留意做以下熱身運動。 

 
1. 頸部（5 至 10 分鐘）                          2. 胸背（5 至 10 分鐘）                             

              

                  

 

 

 

3. 腰部（5 至 10 分鐘）                           4. 手指及前臂（5 至 10 分鐘） 

                         

 

 資料來源：康樂及文化事務署 

 

有興趣既老友記可以用智能手機(Android)到 Google Play 下載應用程式 

資料來源：WhatsApp Inc. 

 

 

資訊一點通 

頭垂下，頭部慢慢轉向右邊，還原後再

慢慢轉向左邊。重複 4 次。                           

眼望前方，腰背挺直，手肘屈曲，掌心向

前，手肘慢慢向後拉，雙臂貼近身旁。掌

心慢慢向前推出，還原。重複 8 次。                           

分腿站立約肩寬度，腰背挺直，雙手叉腰，膝

部微曲。上身慢慢轉向左邊，然後慢慢轉向右

邊。重複 4 次。 

兩臂屈曲，手肘貼近腰側，雙手握拳，然後

放開，手指伸直。重複 8 次。 



 

 

香薰療法是使用香薰複方油配合照護

撫觸按摩手法，緩解護理對象長期痛

症及紓緩情緒低落、憂鬱，促進愉悅

感及長者之社交能力。 

 

日期：11 月 3 日開始，逢星期二 

時間：下午 2:00 至 3:00 

地點：電腦室 

名額：8 個   費用：免費 

如有興趣，可向何姑娘查詢。 

 

招募「芳療大使」 

1. 參加者必須出席「芳療照護培訓工

作坊」，通過理論及實習，掌握「照護

撫觸按摩」之手法及技巧。 

2. 「芳療大使」需到安老服務單位為

長者進行香薰按摩，完成後可獲津貼。 

「芳療練習及體驗班」 


