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親愛的會員及荃灣區居民：

       您好！隨著暑假的結束，學生們已重返校園，展開新的學習
旅程。明愛荃灣社區中心衷心感謝各位在過去暑期對我們活動的熱
情支持。雖然頻繁的暴雨天氣令部分活動（如乘船體驗漁民生活的
出海活動）因安全考慮而取消，難免讓小朋友感到失望，但我們始
終以會員的安全為首要考量。感謝大家的理解與支持，我們期待下
次能為大家帶來更精彩的體驗！
 
       今年夏天的酷熱天氣也提醒我們，保護環境刻不容緩。作為
地球的一份子，明愛荃灣社區中心積極參與「藍天計劃」，包括7
月25日的「熄燈一小時」、9月25日的「低碳午餐日」及11月3日
的「日行一萬步」活動。中心亦將中央冷氣溫度設定為24°C，並僅
在環境溫度達26°C或以上時開啟冷氣。為減輕此措施帶來的不便，
我們已全面檢視室內濕度與溫度，部分場地增設風扇以改善空氣流
通。希望大家繼續支持我們的環保措施，攜手教育下一代珍惜地球
資源，共建綠色未來！

       最後，想與會員分享一個好消息！在明愛荃灣廳堂及社區中
心的「家人」的討論及參與下，今年10月3日至10月7日在荃灣街
市2樓舉行屬於他們自己籌辦的中秋晚會。這個晚會不是純欣賞花
燈的晚會，而是每個花燈是街坊們一筆一筆畫上去，總共有360-
400燈籠懸掛，有不同的攤位及打卡位，讓居民可以享受佳節。希
望荃灣的居民也來分享街坊們的努力，重要是街坊們參與的成果。
大家不妨來打卡，分享給你的親朋戚友吧！
  
       願天主繼續保守大家！

明愛荃灣社區中心
高級督導主任

彭智聰
二零二五年九月

中心絮語中心絮語
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《藍天計劃》《藍天計劃》

藍天計劃第二擊: 「低碳午餐日」

明愛青少年及社區服務明愛青少年及社區服務

『一起以行動守護藍天』『一起以行動守護藍天』

邀請大家係9月26日(五)用另一個方式同大家一齊推動SDGS !邀請大家係9月26日(五)用另一個方式同大家一齊推動SDGS !

節能環保的重要性不容忽視！透過更有效率的能
源使用方式，我們可以減少能源的消耗和浪費。
這不僅能夠提升生活品質，還能保護我們的地球
家園，促進可持續發展。藉由選擇節能設備、控
制能源使用量以及開發可再生能源等方式，我們
每個人都能實踐節能，從關一盞燈、吃一餐飯、
走一段路開始，你都可以將節能環保理念，以行
動融入我的日常生活之中，守護未來的藍天。

  轉左                                                         SDGs 永續發展目標是什麼？         
                                                                  由於氣候變遷、經濟成長、社會平
                                                                  權、貧富差距等難題如重兵壓境，
                                                                  2015年，聯合國宣布了「2030永
                                                                  續發展目標」（Sustainable 
                                                                  Development Goals, SDGs），
包含消除貧窮、減緩氣候變遷、建構具包容、安全、韌性及永續特質的城市與
鄉村、確保及促進各年齡層健康生活與福祉等17項 SDGs 目標，指引全球共
同努力、邁向永續。當時，有193個國家同意在2030年前，努力達成 SDGs
17項目標。
７月時見到各單位咁多同事響應「關燈一小時」去推動可持續發展，藍天計劃
連同各單位嘅藍天達人都覺得好surprised ! 事隔兩個月後，我哋推出

「低碳午餐日」鼓勵同事及街坊減少購買外賣午餐（大家可以考慮相約
朋友家人一齊出街食/自帶飯盒在單位食），從而推動走塑膠餐具、走即
棄用品的環保生活方式。關於選擇午餐食物，我哋向大家推薦「低碳排
飲食」。「低碳排飲食」旨在慎選食品來源，減少購買和食用碳排放量
較高的食材。根據研究，大部分動物性食物的碳排放量比植物性食物高
10 至 50 倍。簡單來說，低碳排飲食就是以植物性食材為主的飲食選
擇，用「吃」減緩氣候變遷。
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會員講場

1.為響應保護環境及節約能源的目標，本中心冷氣於7月5日起已自動
調節至恆溫24度! 
會員及諮詢委員會普遍都支持中心此保護環境及節約能源的目

標，更對中心冷氣溫度調節給予不少寶貴意見。

現時幾個中大型運動房間已加裝風扇、也會提前於課程30分鐘開
冷氣及鮮風機等。同時已更頻密深層清潔隔層網及加放空氣清新

機以純淨空氣。

如果你有更多『環保節能』的方法，歡迎向我們提供，一起實踐!

2.另外，中心不少社交及技能興趣課程，例如︰瑜珈班、歌唱班及不
少藝術文化課程都大受歡迎。社區人士普遍覺得中心設備齊全、導師

細心教導職員也耐心回應，所以都希望我們可加開不同的課程以讓新

朋友可以參加! 

    我們陸續檢視不同課程的受歡迎程度，再配合導師及中心場地的空
間，承諾2026年4月1日開始課程將會以全新面貌與大家見面；如對
以上課程有任何意見或查詢，歡迎與中心趙先生或林姑娘聯絡!

感謝服務使用者寶貴意見，中心同工用心聆聽也積極回應，

以為大家提供更優質服務 !
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從危機到陪伴的每一天

《一期一會》

基層住屋權益工作團隊

住屋社工角落

學校有駐校社工、醫院有醫務社工、家事有家庭社工，那面對房屋困
境時，誰在場？答案是：住屋社工（Housing Social Worker）。
我們穿梭於狹窄劏房、陰暗的樓梯間、天台屋等不適切住所，在「安
居」這基本卻艱難的課題上，與街坊並肩同行。

早上，鈴…. 鈴…. 鈴…. 「陳生，我收到信被勒令要遷出單位…」
或「秋姑娘，我俾人cut 電了。」我們立刻行動：聯繫不同機構找緊
急住宿、陪伴無家者尋找暫時住所，時間對居住危機者而言，是奢侈
品。

午後，深入舊區探訪，在漏水的劏房裡，街坊控訴業主不理；我們教
導街坊記錄證據、保障租權的同時，也提供情緒支援，讓街坊感安
心。我們還會充權街坊為自己所面對的住屋困境在社區表達自己的需
要和心聲，讓徬徨的街坊在不確定中尋找集體力量，互相幫助。

日與夜同行

住屋問題常糾纏於繁複的政策：公屋輪候進度、起始租金、過渡性房
屋事宜… 我們協助街坊在表格與條文中理出頭緒，解釋權利與資源，
一個清晰的指引，一次有效的轉介，可能為家庭打開希望之窗。

傍晚處理文書、跟進進度、籌備社區教育、街站，深夜時分手機或仍
響起，應對突發危機。我們的工作，是即時介入，是長期倡導，更是
細水長流的陪伴——見證街坊在「住」的難題中，努力重建生活的秩
序與尊嚴。

住屋社工的日常，關乎最根本的安身立命。在漏水屋頂下、迫遷通知
前、漫長輪候隊伍裡，我們努力成為支柱，撐起遮風擋雨的空間，與
街坊一起朝著「安居」這平凡珍貴的目標前行。家不只是四面牆壁，
更是代表愛、平安和未來。
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荃灣舊區租客行動
荃灣天台平台工廈居民聯盟
一室夜話：灣基層單親家庭互助組
媽媽DAY、荃心衣紡
單身人士小組
男人「吾」「義」「造」

在職家庭津貼計劃
經濟援助基金 
兒童學習支援
家居改造
三無大廈安全衛生
各項社區疑難

統計處發表報告顯示，2021 年全港有超過 21 萬人住在劏房，當中更
有近 19 萬名獨居長者，佔整體人口 13.6%，其中女性佔多數。狹小空
間中，容易增加跌傷、慢性病情的反覆和孤獨感的危機。此小組「預防

性支援」，並非補救性，為獨居或單身人士建立支援網。

時段：每兩星期一次聚會
對象：50歲或以上劏房的獨居或單身人士
地點：明愛荃灣廳堂/ 明愛荃灣社區中心
內容：湯水飯局、中醫服務、娛樂活動及家居改善等

報名方法       Whatsapp：5162 0094 ( 小雲姑娘) 

Whatsapp: 

小組互助

查詢之報料專線

住居團隊工作範疇：  

業主收樓
屋宇署清拆 
公屋申請諮詢
社會房屋申請
唐樓火災支援
情緒支援

住屋諮詢/支援： 申請/生活支援： 改善基層房屋政策公屋政策

    房租務管制
生活津貼政策
清拆安置
簡約公屋
過渡性房屋

劏

房獨居或單身人士共助小組房獨居或單身人士共助小組劏劏

社區關注

6356 9473
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25/10/2025 (六) &1/11/2025 (六)
10:30am-12:30pm
明愛荃灣社區中心二樓

15/11/2025 (六)
10:00am – 1:00pm 

葵涌

陶土本身是一個媒介，表達自己的另一

種語言，把無法被釋放的能量，都在探

索陶土裡呈現出來。

「自我補給情緒價值」
        精神健康課程

不能不知的情緒課 ( 2堂 )

無論在職場上、家庭上或人際關係的互動中，

能夠保持冷靜，不被對方的負面情緒影響，不

但能提供別人情緒價值，更令能夠幫助他人和

自己認識和管理情緒，助人自助。課程和活動

採用小班互動教學及實際應用，不但長知識，

更能讓自己乏味的生活變得有意義和價值。

日期：10月下旬至12月期間
人數：12人
對象：24歲或以上之職青
收費: $ 750 ( 包括課堂和藝術體驗費用) 
負責職員：小雲姑娘 

職青活動

(註冊社工，香港註冊性治療師、體感療癒師SEP。小雲姑娘從事社會福利和輔導工作超過10多年，致力推廣
青少年、成年人和家庭精神健康，為案主提供情緒支援、促進個人成長，發掘自身的優勢，以面對生活不同的
挑戰，從而改善人際關係。她擅長處理情緒困擾如抑鬱症、焦慮症、驚恐症、成長及關係創傷、性困擾等。) 

認識情緒類型、影響、辨識和應對的方

法，提升情緒敏感度和常見的情緒病，

例如：抑鬱症、焦慮症、鬱躁症等。

覺知．藝術體驗 - 陶藝

覺知．藝術體驗 - 皮革

13/12/2025(六)
1:00pm -3:00pm

明愛荃灣社區中心二樓

放空，才懂得思考。結合創意與手工技

巧的工藝，享受皮革製作「心流」Flow
狀態。

社區情緒遊樂園

( 1-2節活動統籌和預備+ 1 節服務日) 

11月至12月期間
時間待定

荃灣區

分2-3組，彼此在社區共建不同的活
動，將精神健康議題帶入社區。

TW 5873-1025
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社區小編

透過電影或劇集，
學習聆聽和寫作技巧。 01

思維模式影響學習效果，學會解決問題和提升溝通技巧，可以讓你更容易在

學習上得心應手。透過做討論新聞、電影，出走社區文化遊，嘗試做小編。

10月下旬至11月期間
8人
12歲或以上青少年
 $ 20 
小雲姑娘 

日期：

人數：

對象：

收費： 
負責職員：

23/10/2025 (四)
4:30 PM -6:30PM

明愛荃灣社區中心二樓

02 透過新聞討論，
訓練邏輯思維技巧。

30/10/2025 (四)
4:30 PM -6:30PM
明愛荃灣社區中心二樓

由參加者決定行程，出走
荃灣區，發掘有趣人和事。 03

1/11/2025 (六)
3:00PM-5:00PM 

荃灣區

04 整理資料和相片，
統整成文章。

6/11/2025 (四)
4:30 PM -6:30PM
明愛荃灣社區中心二樓

TW 5874-1025
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圖書館新書推薦
書名：工作細胞   作者：清水茜, 牧村久實   

    人類的身體裡總共有數十兆細胞，儘管它們是維繫生命不可
或缺的存在，但因為眼睛看不見，平時我們很難對細胞產生好

奇，但如果……細胞和我們一樣，會哭會笑會害怕，還需要吃

飯、學習和「工作」呢？

   「繪本工作細胞」延續原作漫畫「工作細胞」的發想和故事內
容，但情節與作畫更適宜兒童閱讀，孩子可以在紅血球、白血

球、血小板等超人氣角色的陪伴下，認識身體的免疫機制，並

學習照顧自己的身體，才不會讓工作細胞「過勞」唷！

★醫學知識專欄幫助孩子了解細胞的作用、疾病的原因，學習照顧自己。

★每篇皆為獨立故事，就算沒看過原作漫畫或動畫，可以享受閱讀樂趣！

適合年齡：小學生

書名：THE 30-STOREY TREEHOUSE MEAN MACHINES & UN-INVENTIONS!
作者：Andy Griffiths

從 13 層變成 26 層，現在又新增 13 個全新樓層，變成超狂的 39 層
樹屋！

這次，他們新增了：能游泳的巧克力瀑布、烤棉花糖專用火山、推土

機大對決戰場、嬰兒恐龍互動動物園、一點都不快樂的旋轉木馬、 X
光透視房、會發光的舞池迪斯可、世界上最恐怖的雲霄飛車，

以及還沒完工的 39 層頂級機密區域！
而且，這次泰瑞發明了他人生中（甚至可能是全世界）最厲害的發明

——「從前從前機器」，可以幫他們自動寫出一本書，還會自動畫插

圖！

還等什麼呢？快來爬上樹屋，展開瘋狂冒險吧！
適合年齡：3-7歲兒童

Andy and Terry's amazing treehouse has thirteen new levels (it used to be 13
stories, then 26, but they keep expanding!)
They've added a chocolate waterfall you can swim in, a volcano for toasting
marshmallows, a bulldozer-battling level, a baby-dinosaur-petting zoo, a not-
very-merry merry-go-round, a boxing elephant called the Trunkinator, an X-ray
room, a disco with light-up dance floor, the world's scariest roller coaster and a
top-secret thirty-ninth level which hasn't even been finished yet!
And this year Terry has created the greatest invention that he – or anyone else
– has ever invented . . . a Once-upon-a-time machine that will write and
illustrate their entire book for them!
Well, what are you waiting for? Come on up!
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書名：快思慢想   作者：康納曼  

「快思」與「慢想」是我們腦中的兩位主角。它們大部分時候是

朋友，有時是敵人，更常一起並肩打仗！

 我們何時要相信直覺？何時要對抗直覺與偏見，召喚所有理性出
來打仗？我們總以為能駕馭自己的思考，事實上，人們的行為常

常受到未知因素所影響。我們對思考的機制充滿假設與誤解，又

很依賴直覺的感知和記憶，常常做出因個人偏見導致的錯誤決

策。

 如果你希望自己更聰明、更冷靜，就要學會掌握「快思」與「慢
想」的遊戲規則。

 康納曼介紹了很多有趣的經典行為實驗，披露思考的捷徑、替
代、偏好、框架、錨點等效應。不僅讓我們對大腦的複雜與非理

性恍然大悟，也指出我們在什麼情況下該相信靈光乍現，什麼時

候該三思而行，該運用哪些技巧來避免常常使我們陷入麻煩的思

考偏誤，以及如何在商場、職場和個人生活中做出更好的選擇。

 閱讀本書就像是一趟心智突破之旅，康納曼有如一位稱職的導
遊，沿途為我們解說思考到底是怎麼一回事，系統1（直覺式思
考）和系統2（邏輯式思考）這兩個主角在各種心理劇碼中如何搭
配分工。

 「這是快思的系統1，它很情緒化，依賴直覺，見多識廣又很會
聯想，擅長編故事，系統1能迅速對眼前的情況做出反應。但它很
容易上當，以為親眼所見就是事情的全貌，任由損失厭惡和樂觀

偏見之類的錯覺引導我們做出錯誤的選擇。」

 「這是慢想的系統二，它動作比較慢、擅長邏輯分析，系統1無
力解決的問題，都丟給系統二處理。它雖然不易出錯卻很懶惰，

經常走捷徑，直接採納系統1的判斷結果。」

適合年齡：成人

書名：你怎樣過一天，就怎樣過一生   作者：梁爽

你每天的生活都像是複製貼上、原地踏步嗎？梁爽說，好奇

心和求知欲是人生的獎勵機制，那些熱中於「試試看」的

人，容易被幸運之神眷顧；而吃過虧、受過傷、流過淚之

後，更懂得對生活溫柔以待。走自己的花路，勇於冒險，不

畏跨界，將幫助你活出升級版的自己。

 你怎樣過一天，就怎樣過一生；用心生活的每一天，就是人
生中最美好的年華。 適合年齡：成人
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7

基礎題：

中華人民共和國於那一年那一月那一日正式成立？

國情題：

中華人民共和國的國歌名稱是什麼？

標誌題：

中華人民共和國國旗的名稱是什麼？

它的紅色和五顆五角星分別象徵什麼？ 

文化題：

那裡是中華人民共和國的首都？

經濟題：

這項由中國提出的重要國際合作，目的在促進沿線國家

的基礎設施聯通和經濟合作，它的名稱是什麼？ 

參加辦法：  
請到本中心二樓詢問處領取答題紙，填寫答案後交回。

如答對4題或以上，即可獲贈禮物乙份！數量有限，送完即止。

慶 祝 中 華 人 民 共 和 國

成 立      周 年6

1.

2.

3.

4.

5. 

18



編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

6022-0825 古

箏

中

班

8/9至10/11
[22/9,6/10 停課]

一
6:00pm-
7:00pm

7-70歲

8 $ 720 14/7起

10

6022-1125 17/11至29/12 7 $ 630 22/9起

6022-0126 5/1至23/2/2026
[16/2停課] 7 $ 630 24/11起

6021-0825
古

箏

初

班

8/9至10/11
[22/9,6/10 停課]

一
7:00pm-
8:00pm

8 $ 680 14/7起

6021-1125 17/11至29/12 7 $ 595 22/9起

6021-0126 5/1至23/2/2026
[16/2停課] 7 $ 595 24/11起

音樂及文化藝術課程

兒童及成人 古箏 
教授古箏彈奏法，讀譜方法、指法、演奏及考試技巧、樂曲分析等。成績優異者可由導師推薦投考中央

音樂學院或上海音樂學院各級考試. [古箏專業等級考試] (上課時古箏由中心提供)初學者須向導師購買古
箏指甲一套約$18及古箏專用膠布約$12 考試班:需由導師推薦報名 
初班：只收舊生(新生請留表格) 高I班：須完成中班 深造班:須完成高II班

導師：八音琴行何鎧君

編號 課程 時間 對象 堂數
收費

 [不設綜援/職津位]

7409 小提琴初班

[個別教授]
45分鐘 滿6歲或以上 4

$ 780

7418 小提琴初班

[小組形式教授] $ 750

兒童及青少年 小提琴  
培養同學對小提琴的認識及興趣培養，增強自信心及培養耐性、堅定意志和訓練團隊精神。

*有興趣之學員請留下個人聯絡資料

備註：學員需每月月尾或之前到接待處繳交學費，遲交或欠交者，導師及中心職員有權中止課程。

導師由弦.族NationalStrings提供

兒童及青少年 長笛 
根據初級長笛教本或英國皇家音樂學院課程教授長笛（須視乎學生程度），可以個人或小組形式上課，

成績優異者可推薦考試。學員需自備長笛、課本及五線譜簿上課。有關長笛型號及課本名稱，會由導師

提供。

導師：劉佩珊

編號 課程 時間 對象 堂數
收費

 [不設綜援 /職津位 ]

7420 長笛初級 45分鐘 8歲或以上 4 $ 1,080

*有興趣之學員請留下個人聯絡資料

備註：學員需每月月尾或之前到接待處繳交學費，遲交或欠交者，導師及中心職員有權中止課程。
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兒童及青少年 鋼琴 
根據英國皇家音樂學院，個別教授鋼琴分級試課程，成績優異者可推薦考試。[個別教授]
備註：學員需每月月尾或之前到接待處繳交學費，遲交或欠交者，導師及中心職員有權中止課程。

[新學員請先填寫姓名及聯絡電話交回接待處，並等候職員回覆]

導師：黃可欣/石瑩瑩

編號 課程 時間 對象 堂數
收費

 [不設綜援 /職津位 ]

7 0 3 2 鋼琴初班 3 0 / 4 5分鐘 8歲或以上 4 $ 5 0 0 / $ 7 5 0

*有興趣之學員請留下個人聯絡資料

備註：學員需每月月尾或之前到接待處繳交學費，遲交或欠交者，導師及中心職員有權中止課程。

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 內容
公開報名

日期
名額 導師

7583-
0925 明愛荃灣童聲

合唱團A班–
幼童組

6/9至25/10
六

10:45am-
11:45am

3-6歲 
K1至小一

8 $ 880
/

5/7起

20

謝

笑

容

7583-
1125 1/11至27/12 9 $ 990 20/9起

7597-
0925 明愛荃灣童聲

合唱團E班–
少年組

7/9至2/11
日

9:00am-
10:00am

12歲或以上
中學生

9 $ 1,260
學生程度:

聲樂5級程度式以上

5/7起

7597-
1125 9/11至28/12 8 $ 1,120 21/9起

7045-
0925 明愛荃灣童聲

合唱團D班–
中童組

7/9至2/11
日

10:00am-
11:00am

9-12歲
四-六年級

9 $1,170
學生程度:

聲樂3-4級程度以上

5/7起

7045-
1125 9/11至28/12 8 $1,040 21/9起

7203-
0925 明愛荃灣童聲

合唱團C班–
兒童組

7/9至2/11
日

11:00am-
12:00nm

7-8歲
二-三年級

9 $1,080
學生程度:

聲樂1-2級程度以上

5/7起

7203-
1125 9/11至28/12 8 $960 21/9起

7582-
0925 明愛荃灣童聲

合唱團B班–
幼兒組

7/9至2/11
日

12:00nm-
1:00pm

3-6歲
 K1至小一

9 $990
/

5/7起

7582-
1125 9/11至28/12 8 $880 21/9起

7600-
0925 明愛荃灣童聲

合唱團N班–
幼兒組

7/9至2/11
日

11:45am-
12:45pm 2-3歲

9 $900
/

5/7起 石

瑩

瑩7600-
1125 9/11至28/12 8 $800 21/9起

幼兒及兒童 合唱團

聲樂、聽音、視唱及舞台表演技巧訓練;發展兒童歌唱技巧，加強個人自信心。教授中外語歌曲、百老匯
音樂劇名曲、古典藝術歌曲及世界著名民歌等。按團員學習樂趣及潛能，推薦及安排個別優異團員參加

各類型聲樂考試及比賽。 課程每兩個月收費一次，不接受逐堂收費。 團服由中心指定購買.必須經導師
面試合格才可報讀C班、D班、E班曾習樂器者優先
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編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 內容
公開報名

日期
名額 導師

7044A-
1025 明愛荃灣童聲

合唱團面試

(幼童A班)

2025/10/25
六

10:45am-
11:45am

3-6歲 
K1至小一 1 $ 110 /

23/9起

10

謝

笑

容

7044A-
1225 2025/12/20 22/11起

7044E-
1025 明愛荃灣童聲

合唱團面試

(少年E班)

2025/10/26
日

9:00am-
10:00am

12歲或以
上中學生

1 $ 140
學生程度:

聲樂5級程度式
以上

23/9起

7044E-
1225 2025/12/21 22/11起

7044D-
1025 明愛荃灣童聲

合唱團面試

(中童D班)

2025/10/26
日

10:00am-
11:00am

9-12歲
四-六年級 1 $ 130

學生程度:
聲樂3-4級程度

以上

23/9起

7044D-
1225 2025/12/21 22/11起

7044C-
1025 明愛荃灣童聲

合唱團面試

(兒童C班)

2025/10/26
日

11:00am-
12:00nm

7-8歲
二-三年級 1 $120

學生程度:
聲樂1-2級程度

以上

23/9起

7044C-
1225 2025/12/21 22/11起

7044B-
1025 明愛荃灣童聲

合唱團面試

(幼童B班)

2025/10/26
日

12:00nm-
1:00pm

3-6歲
 K1至小一 1 $110 /

23/9起

7044B-
1225 2025/12/21 22/11起

7044N-
1025 明愛荃灣童聲

合唱團面試

(幼童B班)

2025/10/26
日

11:45am-
12:45pm

2-3歲
N班至K1 1 $100 /

23/9起 石

瑩

瑩
7044N-

1225 2025/12/21 22/11起

幼兒及兒童 合唱團面試
凡參與者需經導師面試及嘗試適應課堂模式，體驗合唱練習樂趣，認識新朋友。導師根據學員上課表現

及程度，評核是否適合參加合唱團訓練。

[參加者均需按年齡進行面試]
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兒童及青少年 繪畫、素描  導師：雷文傑

本課程重視對卡通技巧的掌握，主要描繪卡通人物，加上基本美術理論的傳授與運用，學員可學到及掌

握較全面的基本美術知識及技巧。以我們教學多年之經驗，對於不喜歡繪畫的兒童，可藉著卡通漫畫的

描繪而引發他們對繪畫的興趣，效果顯著。 *參加者需要攜帶鉛筆、擦膠、木顏色或臘筆。

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

7614-1025
卡通動畫A班

4/10至29/11 [25/10停課]

六

11:30am-
12:30pm

6-15歲 8 $ 680

16/8起

12
7614-1225 06/12至24/01/2026 18/10起

7615-1025
卡通動畫B班

4/10至29/11 [25/10停課] 4:00pm-
5:00pm

16/8起

7615-1225 06/12至24/01/2026 18/10起

街頭塗鴉文化是很有個人風格!本課程以混合的顏料，再加上一些有趣的題材和不同的物料，給小朋友一
個無限可能的塗鴉空間，發展他們創作的潛能。*參加者需要攜帶鉛筆、擦膠、木顏色或臘筆。

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

7204-0925
幼兒塗鴉天地班

4/10至29/11 [25/10停課]
六

12:30pm-
1:30pm 4-6歲 8 $ 680

16/8起
12

7204-1125 06/12至24/01/2026 18/10起

用木顏色教授描繪的技巧，以不同形狀的立體，配合光線，加上影子的運用，以一些漸變技巧，混合配

色技巧，加深了解色彩學的明、灰、暗。 *參加者需要攜帶鉛筆、擦膠、木顏色。

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

7143-0925
彩色素描初級班

4/10至29/11 [25/10停課]

六

2:00m-
3:00pm

6-15歲 8 $ 680

16/8起

12
7143-1125 06/12至24/01/2026 18/10起

7613-0925
彩色素描高級班

4/10至29/11 [25/10停課] 3:00m-
4:00pm

16/8起

7613-1125 06/12至24/01/2026 18/10起

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期

7527-0925
兒童書法班A

27/9至29/11 [18/10停課]

六

10:15am-
11:15am

7-12歲

9 $ 720 19/7起

7527-1225 13/12至14/2/2026 10 $ 800 11/10起

7528-0925
兒童書法班B

27/9至29/11 [18/10停課] 11:30am-
12:30pm

9 $ 720 19/7起

7528-1225 13/12至14/2/2026 10 $ 800 11/10起

7529-0925 兒童書法及

水墨畫班

27/9至29/11 [18/10停課] 10:15am-
12:30pm

9 $ 1,296 19/7起

7529-1225 13/12至14/2/2026 10 $ 1,440 11/10起

兒童 中國書法及水墨畫班
主要教授中文書法,正確執筆,基本筆劃和坐姿.學員先練習楷書.由臨摹顏真卿碑帖始. 藉着簡單筆法繪畫蔬
果花鳥蟲魚,使兒童領略水墨畫乾濕濃淡,聚散和呼應的特性.

導師：周彩燕
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編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報

名日期
名額

7521-1025
珠心算綜合班B

9/10至27/11

四

10:30am-
11:30am K3或以上

8  $ 1,000 21/8起

6

7521-1225 4/12至29/1/2026  
[25/12,1/1/2026,停課] 7 $875 23/10起

7483-1025
珠心算基礎班A

2/10至27/11
2:30pm-
3:30pm K2-K3

9 $1,125 21/8起

7483-1225 4/12至29/1/2026  
[25/12,1/1/2026,停課] 7 $875 23/10起

7551-1025
珠心算進階班A

2/10至27/11
3:45pm-
4:45pm K3或以上

9 $1,125 21/8起

7551-1225 4/12至29/1/2026  
[25/12,1/1/2026,停課] 7 $875 23/10起

7522-1025
珠心算綜合班A

2/10至27/11
5pm-6pm K3或以上

9 $1,125 21/8起

7522-1225 4/12至29/1/2026  
[25/12,1/1/2026,停課] 7 $875 23/10起

兒童 珠心算  
珠心算的基本課程是透過學習實體算盤及五珠盤口訣，熟練運算+ - × ÷，並訓練心法熟記珠影運算數學
之結果， 循序漸進學習由一位至多位數學；建立小孩子從小對數學學習的興趣，培養其敏銳觀念和思考
邏輯。

*基礎班以新生為主，須備$180向導師購買課程材料，包括課本、五珠盤及補充練習，對象以K2-K3 能
自行寫1-10數目字更佳。
*進階班及綜合班，為舊生延伸課程，須經導師推薦。

導師：鄭麗霜

編號 課程 日期 時間 對象 收費

6 2 8 7 職業英語課程
(需網上登記 )

  學習時段需要與導師商議
  有興趣請與中心聯絡
  及留資料
  [ 1對1 ]

1 5歲或以上 每3 0分鐘
$ 1 4 0

編號 課程 日期 時間 對象 收費

6 2 8 7 英該咁樣學
(需網上登記 )

  學習時段需要與導師商議
  有興趣請與中心聯絡
  及留資料
  [ 1對1 ]

4 - 1 4歲 每小時$ 3 0 0

7 5 2 6 英該咁樣學
(需網上登記 )

 學習時段需要與導師商議
 有興趣請與中心聯絡
 及留資料
 [小組形式 ] (最少3人小組 )

4 - 1 4歲 每小時$ 2 5 0

成人/幼兒/兒童 英語交流點 
(網上課程)
1.英文見工特訓班2.英文開會簡報加強班3.活用英語班*教你有效運用英文見工,開會,做簡報及交際!課程
由跨國企業管理級人員及資深英文導師共同設計

 以下課程均由:富士琴行協辦

老師每堂都會給家長一份學習簡報. 方便家長知道子女學習進度和之後課程安排.由經驗豐富的英國老師授
課，又有機會與英國當地兒童練習英語，安在家中，網上學習.
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編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

6260-1025

輕歌妙韻歌唱班A

8/10至22/10 [29/10停課]

三

1:45pm-
3:15pm

滿

18
歲

初

學

者

3 $300 17/9起

146260-1125 5/11至26/11 4 $400 22/10起

6260-1225 3/12至31/12[24/12 停課] 4 $400 19/11起

6290-1025

輕歌妙韻歌唱班C

8/10至22/10 [29/10停課]
3:30pm-
5:00pm

3 $300 17/9起

156290-1125 5/11至26/11 4 $400 22/10起

6290-1225 3/12至31/12[24/12 停課] 4 $400 19/11起

6269-1025

輕歌妙韻歌唱班B

2/10至30/10

四

1:45pm-
3:15pm

5 $500 18/9起

146269-1125 6/11至27/11 4 $400 16/10起

6269-1225 4/12至18/12 [25/12,1/1停課] 3 $300 20/11起

6291-1025

輕歌妙韻歌唱班D

2/10至30/10
3:30pm-
5:00pm

5 $500 18/9起

156291-1125 6/11至27/11 4 $400 16/10起

6291-1225 4/12至18/12 [25/12,1/1停課] 3 $300 20/11起

成人 歌唱
本課程教授國粵語懷舊及流行歌曲。以卡拉ok型式配合簡譜、輕鬆教授簡易樂理、發聲、共鳴、呼吸及
演繹方法等歌唱技巧。每位學員在課堂上都有演唱機會，導師即時加以指導及糾正。亦會適時安排舞台

演出機會，令各學員能學以致用，享受唱歌的樂趣。

導師：浩天樂韻軒

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

6262-1025
成人書法班

3/10至2/1/2026
[17/10,31/10停課]

五
1:45pm-
3:15pm

滿18歲
初學者

10 $700
另影印費$20 1/8起

18
6262-1225 9/1至27/2/2026 8 $560

另影印費$20 24/10起

成人 國畫、書法
參加者由楷書開始，學習正確執筆和基本筆劃、臨摹顏、柳等前人碑帖。會跟據個別學員的進度而進級

學習行書或隸書。

[學員需自備紙、筆、墨於堂上練習。]

導師：謝愛玲

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

6266-1025
嶺南花鳥畫班

3/10至2/1/2026
[17/10,31/10停課]

五
3:30pm-
5:00pm

滿18歲
初學者

10 $900
另影印費$20 1/8起

19
6266-1225 9/1至27/2/2026 8 $720

另影印費$20 24/10起

教授嶺南畫派最特色的花鳥蟲魚，由淺入深，以簡單構圖營造出豐富悅目畫作。讓初學者也能認識嶺南

畫派這個折衷中外、融匯古今的特色。上課形式主要是觀察導師的示範和批改學員功課，不作堂上練

習。
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編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

7471-1025
中西合璧感覺統合訓練

[幼兒班]

4/10至25/10

六

1:30pm-
2:30pm 3-5歲

4 $1,080 20/9起

7471-1125 1/11至29/11 5 $1,350 18/10起

7471-1225 13/12至27/12 3 $810 15/11起

7472-1025
中西合璧感覺統合訓練

[兒童班]

4/10至25/10
2:45pm-
3:45pm 6-12歲

4 $1,080 20/9起

7472-1125 1/11至29/11 5 $1,350 18/10起

7472-1225 13/12至27/12 3 $810 15/11起

幼兒及兒童 感知動作和感覺統合訓練
這個課程運用了「破壞重建原理」去設計感覺統合訓練及各種遊戲，並以按壓技巧及透過各種刺激使大

腦皮質區做出適當的調節。訓練重點在透過遊戲、活動給予孩童適當的感覺刺激及活動目標，引導其大

腦去整合接收到的刺激，做出適當的反應，進而提升其腦部的感覺整合功能。幫助孩子獲得適度的安全

感、舒適感，從中建立自信心，接受環境挑戰，達到自我滿足及成就感。另外，這個課程會加入健腦操

元素改善人腦與身體之間的溝通功能，促進腦神經與身體感官系統之間的聯繫，增加本體感成效。

課程介紹:「感覺統合」理論是由美國職能治療師艾爾絲博士提出。我們都是藉由感覺神經系統來蒐集外
界訊息，這些要傳送到大腦的訊息必須在腦幹部位做適當的組織整合，大腦必須有效率的處理這些訊

息，進而產生有義意且適當的行為表現，使個體能順利與環境接觸，有良好的適應性並獲得滿足，這就

是「感覺統合」。「感覺統合」是大腦的功能，感覺統合失調即為大腦功能失調的一種。這個系統不能

正常運作時，就會導致某種感覺在大腦整合系統中不協調，表現出種種心理和行為問題和障礙，著就是

感覺統合失調。台灣陳文德教授特別著重幼兒身體的學習、感官的接觸、數學科學觀念的建構、生態環

境的接觸，並以生物醫學的角度配合幼兒學習，以「破壞重建原理」去調節人類平衡系統，增加了中樞

神經能量，改善感覺失調。

備註: 1.請學員穿著輕便服出席。2. 如有需要1 位家長可陪同小朋友參與。

導師：香港青年體育會

運動健體課程

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

7260-1025

週四幼兒體操初班

2/10至30/10

四
5:00pm-
6:00pm 3-5歲

5 $625 18/9起

167260-1125 6/11至27/11 4 $500 16/10起

7260-1225 4/12至18/12 3 $375 20/11起

兒童及青少年 體操與彈網 (週四)
幼兒體操:本課程以簡單的自由體操包括一些靜止姿勢，地墊動作、翻滾和騰空的動作，平衡木和跳馬是
用以訓練幼兒身體的協調性反應。 體操:以競技體操為主，包括自由體操、跳馬、平衡木和雙槓等。 
彈網:教授彈網的安全玩法和依學員進度而教授不同程度動作:包括直彈、背彈、手膝彈、轉體和翻騰等動
作。參加者的年齡必須合乎條件. 所有課程適合初學者（「幼兒體操中班」和「體操中班」除外）「幼兒
體操中班」和「體操中班」的參加者須經體育會考核晋升.

導師：香港青年體育會
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編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

7381-1025

週四成人彈網班

2/10至30/10

四

7:30pm-
9:00pm

18歲或
以上

5 $1,275 18/9起

16

7381-1125 6/11至27/11 4 $1,020 16/10起

7381-1225 4/12至18/12 3 $765 20/11起

7382-1025

週四體操初班

2/10至30/10
6:15pm-
7:45pm 6-12歲

5 $975 18/9起

7382-1125 6/11至27/11 4 $780 16/10起

7382-1225 4/12至18/12 3 $585 20/11起

兒童及青少年 體操與彈網 (週六) 導師：香港青年體育會

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費
公開報名

日期
名額

7265-1025

週六幼兒體操初班

4/10至25/10

六

10:00am-
11:00am

3-5歲

4 $500 20/9起

16

7265-1125 1/11至29/11 5 $625 18/10起

7265-1225 13/12至27/12 3 $375 15/11起

7266-1025

週六幼兒體操中班

4/10至25/10
11:15pm-
12:15pm

4 $540 20/9起

7266-1125 1/11至29/11 5 $675 18/10起

7266-1225 13/12至27/12 3 $405 15/11起

7267-1025

週六體操中班

4/10至25/10

六

12:30pm-
2:30pm

6-12歲

4 $1,000 20/9起

7267-1125 1/11至29/11 5 $1,250 18/10起

7267-1225 13/12至27/12 3 $750 15/11起

7268-1025

週六體操初班

4/10至25/10
12:30pm-
2:00pm

4 $780 20/9起

7268-1125 1/11至29/11 5 $975 18/10起

7268-1225 13/12至27/12 3 $585 15/11起

7384-1025

週六彈網班A

4/10至25/10

六

10:00pm-
11:00am

6-18歲

4 $680 20/9起

7384-1125 1/11至29/11 5 $850 18/10起

7384-1225 13/12至27/12 3 $510 15/11起

7385-1025

週六彈網班B

4/10至25/10
11:15am-
12:15pm

4 $680 20/9起

7385-1125 1/11至29/11 5 $850 18/10起

7385-1225 13/12至27/12 3 $510 15/11起

幼兒體操:本課程以簡單的自由體操包括一些靜止姿勢，地墊動作、翻滾和騰空的動作，平衡木和跳馬是
用以訓練幼兒身體的協調性反應。 體操:以競技體操為主，包括自由體操、跳馬、平衡木和雙槓等。 
彈網:教授彈網的安全玩法和依學員進度而教授不同程度動作:包括直彈、背彈、手膝彈、轉體和翻騰等動
作。參加者的年齡必須合乎條件. 所有課程適合初學者（「幼兒體操中班」和「體操中班」除外）「幼兒
體操中班」和「體操中班」的參加者須經體育會考核晋升.
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兒童 跆拳道 導師：周永全

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7001-0925

兒童跆拳道初級班

9/9至28/10 [7/10停課]

六

7:30pm-
9:00pm

3歲至
14歲

7 $700 22/7起

24

7001-1125 1/11至29/11 9 $900 23/9起

7001-0126 6/12至27/12 7 $700 18/11起

7611-0925

週六幼兒體操中班

4/10至25/10
11:15pm-
12:15pm

7 $910 22/7起

7611-1125 1/11至29/11 9 $1,170 23/9起

7611-0126 6/12至27/12 7 $910 18/11起

由香港跆拳協會認可導師主教，要赤腳上堂。需由導師代購道袍。導師由精英跆拳道會提供。

初級組:由白帶至綠藍帶    高級組:由藍帶至紅黑帶

導師：趙煥娜
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7565-0925

跆拳道F班

5/9至31/10

五

4:00pm-
5:30pm

3歲至
14歲

9 $900 22/7起

24

7565-1125 7/11至19/12 7 $700 23/9起

7756-0126 2/1/2026至27/2/2026 9 $900 18/11起

7002-0925

跆拳道B班

5/9至31/10
5:30pm-
7:00pm

9 $900 22/7起

7002-1125 7/11至19/12 7 $700 23/9起

7002-0126 2/1/2026至27/2/2026 9 $900 18/11起

7003-0925

跆拳道C班

6/9至25/10

六

2:30pm-
4:00pm

8 $800 19/7起

267003-1125 1/11至27/12 9 $900 20/9起

7003-0126 3/1至28/2/2026 9 $900 15/11起

7004-0925

跆拳道D班

6/9至25/10
4:00pm-
5:30pm

8 $800 19/7起

247004-1125 1/11至27/12 9 $900 20/9起

7004-0126 3/1至28/2/2026 9 $900 15/11起

成人 太極拳 導師：徐煥光太極學會

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6001-1025
晚間太極拳班A

13/10至24/11
一

6:45pm-
8:15pm

滿15歲
初學者

7 $735 18/8起

20

6001-1225 1/12至26/1/2026 9 $945 27/10起

6005-1025
週二太極拳

14/10至25/11 [7/10停課]
二

7:15pm-
8:45pm

7 $735 19/8起

6005-1225 2/12至27/1/2026 9 $945 28/10起

6007-1025
早晨太極拳初班2

3/10至28/11
五

10:45am-
12:15pm

9 $945 15/8起

6007-1225 5/12至30/1/2026 8 $840 17/10起

吳家[鄭式]太極拳是一套內家拳法，功能保健養生、卻病延年、能舒壓力、適合男女老幼練習;動作柔
和、體用兼備、進而刀、劍、推手等，循序漸進。

(進階課程必須完成方拳或經由導師指定方可參加)
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成人 太極拳 導師：香港一太極 砵仔糕

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6298-0825
陳式傳統太極36式

19/8至11/11  [7/10停課]
二

9:00am-
10:30am

滿15歲
初學者

12 $1,140
27/5起

15
6298-1125 18/11至3/2/2026 2/9起

陳式36拳組成順暢、緊湊、有變化，有難度，適合太極提高者，個人與集體的表演與比賽。練習基本功;
腳法、身法和手法. 陳式36拳組成順暢、緊湊、有變化，有難度，適合太極提高者，個人與集體的表演與
比賽。練習基本功;腳法、身法和手法. 

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6301-0925
四十八式楊式

綜合太極拳班

5/9至12/12
 [3/10,17/10,31/10停課]

五
9:30am-
11:00am

滿15歲
初學者

12 $1,140
20/6起

15
6301-1225 19/12至20/3/2026 

[26/12, 20/2停課] 19/9起

四十八式太極拳是國家體育總局為推廣太極而編制的，考評套路。它以楊式太極拳為主體，並少量引入

了孫式、武式、陳式、吳式的風格。特點和拳法要領，共有48組動作，可鞏固拳術要領、技能和技法，
鍛鍊下肢穩定和靈活性，進一步熟練姿勢動作，深入理解拳理和拳法，能提高太極拳術的重要台階，適

合初學式有基礎者。

成人 太極扇 導師：香港一太極 砵仔糕

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6282-0925
廿四式陳式

太極扇

26/9至9/1/2026
 [3/10,17/10,31/10,26/12,停課]

五
11:00am-
12:30pm

滿15歲
初學者

12 $600
20/6起

15
6282-0226 2026年2月至3月

詳細資料請聯絡查詢
/

陳式養生(廿四式太極扇)是依據陰陽平衡、和諧自然，養神養氣的太極拳和扇法動作為基礎，創編而成的
陳氏太極養生扇法。外型優美，剛柔並重。被喜歡扇的朋友喻為最佳樂趣運動。適合初學或有太極基礎

人士。

成人 武術及運動系列 導師：梁沛賢

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6300-1025 青少年健體

詠春課程

3/10至21/11
五

7:30pm-
9:00pm

滿15歲
初學者

8 $800
22/8起

10
6300-1125 28/11至23/1/2026 [26/12停課] 17/10起

詠春拳的基本心法、手法、步法和套路外，還有散招的防身技術應用和中國武術段位等內容，練就武術

堅韌不拔和自強不息的精神應用於的學習上，使學員透過理論及互動練習，懂得如何集中精神、改善體

質及提升應變能力，並能放鬆身心消除壓力，面對各樣的考試及社會的挑戰。透過集體演練、中國武術

段位等訓練項目增強自信和上進心，學習如何與人相處，訓練出團隊的精神。詠春樓國術會是本港首間

以國術會名義舉辦傳統詠春拳教練文憑課程的機構，該文憑課程於2012-2016獲香港學術及職業資歷評
審局認可為第三級資歷級別。

梁沛賢師傅簡介:研究詠拳逾50年，從1985年起教授詠春拳，至今經驗超過30年。持有香港詠春體育會
認可的高級教練資格及中國武術協會段位第六段，具中國武術協會認可詠春拳指導員及考評員委員，現

時卞任詠春樓國術會高級教練及考試委員會委員，於各大團體出任詠春拳班導師，統籌各級教練的考核

和培訓各級社區教練工作，並負責教練考核和比賽裁判事務。
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兒童及青少年 空手道 導師：顏志銘

由正武館認可教練任教，由導師代購道袍。以年齡分組教授。按該月堂數收費導師由正武館提供

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7321-1025
週六

兒童/青少年
空手道班

4/10至25/10

六
4:00pm-
6:00pm 滿6-17歲

4 $360 20/9起

16

7321-1125 1/11至29/11 5 $450 18/10起

7321-1225 6/12至27/12 4 $360 15/11起

7595-1025
週日

空手道課程

5/10至26/10

日
10:00am-
12:00nn 滿6-17歲

4 $360 21/9起

7595-1125 2/11至30/11 5 $450 19/10起

7595-1225 7/12至28/12 4 $360 16/11起

兒童及青少年 居合道 導師：鄭敏澄

1.居合道歷史源流簡說    2.居合道衣裝穿著方法及源流    3.居合力、劍、各部位名稱及用途.

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7429-1025

居合道課程

18/10至8/11

六
2:00pm-
4:00pm 滿8歲以上 4 $420

20/9起

127429-1125 15/11至6/12 1/11起

7429-1225 13/12至3/1/2026 29/11起

技術基本 : a.姿勢及目付[眼廊神]b.推握刀手法c.呼吸及準備運動d.心態精神及禮法e.座法、立法、足法f.
拔刀法、納刀法、血振法、手刀內、氣合、殘心參加者必需要的物品1.服裝:居合衣、居合袴、居合劍帶
或角帶、有墊謢膝(護腕練者自定)黑或白色、足袋2.居合劍、木刀帶鞘及下緒(鞘帶)3.上課時不可脅任何
首飾及下必要品佩4.因安全關係，上課時需絕對聽從指導者指示練習。

兒童及青少年 柔道

導師：嚴啟山

由中國香港柔道總會認可導師主教，需由導師代購道袍。按該月堂數收費導師由浩然柔道會提供

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7005-1025

青年柔道

2/10至30/10
四

及

六

7:45pm-
9:45pm

滿12歲
或以上

9 $630 11/9起

247005-1125 1/11至29/11 9 $630 9/10起

7005-1225 4/12至27/12[25/12停課] 7 $490 8/11起

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7006-1025

兒童柔道

4/10至25/10

六
5:45pm-
7:45pm 滿4-11歲

4 $400 20/9起

247006-1125 1/11至29/11 5 $500 18/10起

7006-1225 6/12至27/12 4 $400 15/11起

導師：嚴宇和
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瑜伽班

導師：鍾沛紋
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6308-0825

週四瑜伽班

14/8至2/10

四
10:30am-
12:00pm

15歲或以
上初學者

8 $560 3/7起

186308-1025 16/10至27/11 7 $490 28/8起

6308-1225 4/12至5/2/2026
 [25/12及1/1/2026停課] 8 $560 30/10起

瑜伽活動能鍛鍊體魄，強健脊骨體各部，亦會舒緩緊張的神經「教授瑜伽基本招式及呼吸方法等。自備

大毛巾及穿著輕便衣物，歡迎參加者可自攜瑜伽墊。

導師：譚詩慧
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6323-0925 週二晚間

瑜伽班

2/9至18/11 [7/10停課]
二

8:00pm-
9:30pm

15歲或
以上

10 $700

2/7起

16

6323-1125 25/11至27/1/26 16/9起

6324-0925 週五晚間

瑜伽班

5/9至7/11
五

8:00pm-
9:30pm

11/7起

6324-1125 14/11至23/1/26 [26/12停課] 19/9起

6254-0825 週六瑜伽

初班

30/8至1/11

六

10:45am-
12:15pm

28/6起

6254-1125 8/11至10/1/26 13/9起

6011-0825 週六瑜伽

進階班

23/8至25/10 9:00am-
10:30am

28/6起

6011-1125 1/11至3/1/26 6/9起

導師：Sakala yoga kylie

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6317-0825

週五瑜伽

22/8至17/10  [19/9停課]

五

10:30am-
12:00nm

滿15歲
初學者

8 $640

27/6起

16

6317-1025 24/10至12/12 5/9起

6317-1225 19/12至13/2/2026 [26/12停課] 7/11起

6304-1025 週五瑜伽

下午班

24/10至12/12 2:15-
3:45pm

3/10起

6304-1225 2026年1月至2月[待定] 7/11起

透過練習不同的瑜伽式子及呼吸，從而更認識自己的身體。過程中亦能提升肌肉力量及柔軟度，改善身

體姿勢，達至各方面的平衡。自備大毛巾及穿著輕便衣物，歡迎參加者自攜瑜伽墊。

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6318-0825
聲音療癒

及陰瑜伽

22/8至17/10 [19/9停課]

五
12:15-

1:15pm
滿15歲
初學者

8 $720

27/6起

186318-1025 24/10至12/12 5/9起

6318-1225 19/12至13/2/2026 [26/12停課] 7/11起

陰瑜伽節奏較慢，每個式子停留約3-5分鐘。有別於一般只伸展肌肉的練習，陰瑜伽更着重於延展肌腱、
韌帶、肌筋膜等軟組織，令身體深層放鬆。 同時以呼吸及冥想練習，以及聆聽導師演奏頌缽等樂器，帶
領大家在不斷變化、急速的城市生活中放慢腳步，遠離煩囂，尋找內在的平靜。

自備大毛巾及穿著輕便衣物，有需要請帶備保暖衣物，歡迎參加者自攜瑜伽墊。
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導師：Sakala yoga kylie
以瑜伽式子為基礎，配合經絡作伸展，有助疏通經絡、調節神經系統，改善身心。自備大毛巾及穿著輕

便衣物，歡迎參加者自攜瑜伽墊。

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6315-0825

經絡瑜伽

25/8至27/10 [22/9停課]

一
10:15-

11:15am
滿15歲
初學者

8 $720

30/6起

166315-1025 03/11至29/12 [22/12停課] 8/9起

6315-0126 2026年1月至2月[待定] 10/11起

透過瑜伽式子及利用按摩球按摩，放鬆和紓緩繃緊的肌肉和筋膜，提升其彈性及功能，更可改善痛症問

題。自備大毛巾及穿著輕便衣物，歡迎參加者自攜瑜伽墊。*首次參與此課程者可於首堂免費獲贈筋膜按
摩球乙個，其後課堂均需自攜按摩球

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6316-0825

肌筋膜

修復瑜伽

25/8至27/10 [22/9停課]

一
11:30-

12:30pm
滿15歲
初學者

8 $720

30/6起

166316-1025 03/11至29/12 [22/12停課] 8/9起

6316-0126 2026年1月至2月[待定] 10/11起

兒童及青少年 運動訓練課程 導師：荃灣足球會

由*輔智足球學院*教練執教，於室內進行，培養兒童對足球的興趣，啟發潛能，鍛鍊大小肌肉操控性，
移動性及穩定性，用遊戲作為主導，促進運動表現及技能有關的體適能特質，當中包括靈敏度，平衡，

爆發力，協調，速度。養成良好運動態度，自理能力，溝通..等。
每堂均有小型足球比賽

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7561-1125
兒童室內足球

體驗班[試堂] 2025/11/2

日

9:30am-
10:30am 4-5歲

1 $160 7/9起 10
7562-1125 10:30am-

11:30am 3-4歲

7491-0925
兒童室內足球

體適能A班

7/9至26/10

9:30am-
10:30am 3-4歲

8 $1,120
20/7起

16

5/10至26/10 4 $560

7491-1125
2/11至28/12 9 $1,120

21/9起
7/12至28/12 4 $560

7492-0925
兒童室內足球

體適能B班

7/9至26/10

10:30am-
11:30am 4-5歲

8 $1,120
20/7起

5/10至26/10 4 $560

7492-1125
2/11至28/12 9 $1,120

21/9起
7/12至28/12 4 $560

31



芭蕾舞

導師：嘉瑩芭蕾舞學校
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7531-1025 週三芭蕾舞

Pre.School Dance
*歡迎初學者

15/10至26/11[29/10停課]

三

4:30pm-
5:30pm 4-5歲

6 $870 20/8起

12

7531-1225 3/12至28/1/2026
[24/12停課] 8 $1,160 5/11起

7532-1025 週三芭蕾舞

Pre.Primary
*歡迎初學者

15/10至26/11[29/10停課]
4:30pm-
5:30pm 5-6歲

6 $900 20/8起

7532-1225 3/12至28/1/2026
[24/12停課] 8 $1,200 5/11起

7533-1025
週三芭蕾舞 Primary

15/10至26/11[29/10停課]
5:30pm-
6:30pm 6-7歲

6 $930 20/8起

7533-1225 3/12至28/1/2026
[24/12停課] 8 $1,240 5/11起

7544-1025
週三芭蕾舞 G 7

15/10至26/11[29/10停課]
6:30pm-
8:00pm

13歲以
上

6 $1,920 20/8起

7544-1225 3/12至28/1/2026
[24/12停課] 8 $2,560 5/11起

7506-1025
週五芭蕾舞 G 3

3/10至28/11

五

4:15pm-
5:15pm 9歲以上

9 $1,665 15/8起

7506-1225 5/12至30/1/2026
[26/12 停課] 8 $1,480 17/10起

7408-1025
週五芭蕾舞 G 5

3/10至28/11
5:15pm-
6:45pm

11歲以
上

9 $2,250 15/8起

7408-1225 5/12至30/1/2026
[26/12 停課] 8 $2,000 17/10起

7508-1025
週五芭蕾舞 1 F

3/10至28/11
6:45pm-
8:15pm

13歲
以上

9 $2,250 15/8起

7508-1225 5/12至30/1/2026
[26/12 停課] 8 $2,000 17/10起

7406-1025
週五芭蕾舞 INT

3/10至28/11
8:15pm-
9:45pm

15歲
以上

9 $2,700 15/8起

7406-1225 5/12至30/1/2026
[26/12 停課] 8 $2,400 17/10起

7462-1025 早晨週六芭蕾舞

Beginner
*歡迎初學者

4/10至29/11

六

10:00am-
11:00am 滿3-4歲

9

$1,260
23/8起

7462-1225 6/12至31/1/2026 18/10起

7452-1025 早晨週六芭蕾舞

Primary
4/10至29/11 11:00am-

12:00nn 6-7歲 $1,395
23/8起

7452-1225 6/12至31/1/2026 18/10起

7463-1025 早晨週六芭蕾舞

Pre.Primary
*歡迎初學者

4/10至29/11 12:00nm-
1:00pm 5-6歲 $1,350

23/8起

7463-1225 6/12至31/1/2026 18/10起

7469-1025
早晨週六芭蕾舞G 3

4/10至29/11 1:00pm-
2:00pm 9歲以上 $1,665

23/8起

7469-1225 6/12至31/1/2026 18/10起

7513-1025
週六芭蕾舞G 2

4/10至29/11 2:00pm-
3:00pm 8歲以上 $1,575

23/8起

7513-1225 6/12至31/1/2026 18/10起

7516-1025
週六芭蕾舞G 5

4/10至29/11 3:00pm-
4:30pm

11歲以
上

$2,250
23/8起

7516-1225 6/12至31/1/2026 18/10起

7547-1025
週六芭蕾舞 IＦ

4/10至29/11 4:30pm-
6:00pm

13歲以
上

$2,250
23/8起

7547-1225 6/12至31/1/2026 18/10起

課程參照英國皇家芭蕾舞學院兒童考試課程為本，適合初學者或對芭蕾舞有興趣之人士報讀。除教授正統

芭蕾舞技巧外，內容還包括創造性的身體動作、音樂節奏遊戲、集體舞蹈組合及練習。課程將遊戲形式作

啟發性的訓練，從而發掘出小朋友的創造潛能，發展出四肢的協調性，增加身體的柔軟度，增加節奏感及

培養藝術氣質。*透過輕鬆活潑的教學方式，配合正統芭蕾舞技巧，啟發小朋友的想像力和記憶力。
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芭蕾舞
導師：嘉瑩芭蕾舞學校

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

7548-1025
週日蕾舞班G 7

12/10至30/11

日

9:00am-
10:15am 13歲以上

8

$2,480
31/8起

12

7548-1225 7/12至25/1/2026 26/10起

7400-1025
週日芭蕾舞班G 2

12/10至30/11 10:15am-
11:15am 8歲以上 $1,400

31/8起

7400-1225 7/12至25/1/2026 26/10起

7549-1025
週日芭蕾舞班INT

12/10至30/11 11:15am-
12:45pm 15歲以上 $2,400

31/8起

7549-1225 7/12至25/1/2026 26/10起

兒童 拉丁舞 導師：李玲

所有拉丁舞課程及考試課程均依照英國<國際舞蹈教師學會>的考試課程所編排。經老師推薦成績合格的
學員可報考舞蹈級別試。考試級別合格後，可晉升另一級班別。每年都會由英國、澳洲委派考試官監

考。合格的學員可獲發香港政府及全世界認可的證書及紀念章，以幫助同學升讀本地名校及於出國留學

時提升面試分數。每年都會舉辦多次校際比賽及青少年大賽，經過比賽可讓學員增強自信心、在鍛鍊中

提高藝術情操及毅力。

有興趣可致電中心留資料

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 名額

7344-0925
拉丁舞初班

10月~11月[待定]

六 待定

4-6歲
8 $720

12
7344-1025 11月~12月[待定] 7 $630

7345-0925
拉丁舞中班

10月~11月[待定]
7-10歲

8 $800
12

7345-1025 11月~12月[待定] 7 $700

備註:要穿著學會指定拉丁舞制服，第一堂由導師幫助學員度身，制服都由導師代購。
（女生衣裙各一件共$160，女生鞋一對$160。男生衣褲各一件共$200，男生鞋一對$200）

舞蹈-社交舞、標準舞 導師：蕭志雄

教授基本入門舞步，適合初學者。
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6015-1025 周二社交舞
花步班

21/10至9/12
二

6:45pm-
8:15pm

滿15歲
初學者

8 $320
26/8起

25
6015-1225 16/12至3/2/2026 4/11起

輪流教授慢三、探戈、狐步、怏三/快四。以技巧為主，每期教授一款舞蹈，及快步舞，均以步法為主。
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6014-1025 標準舞

技巧班

21/10至9/12
二

8:15pm-
9:45pm

滿15歲
初學者

8 $320
26/8起

25
6014-1225 16/12至3/2/2026 4/11起
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成人 舞蹈-集體舞      導師：袁柳眉

教授綜合集體舞蹈之步法，掌握音樂快慢旋律，搖擺身體不同部位之協調性，從而達至輕鬆地學習。

[要求學員曾學習舞蹈最少2年經驗]
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6017-1025 午間綜合

集體舞[中班]
8/10至3/12 [29/10停課]

三
2:00pm-
3:30pm

滿15歲
人士

8 $360 20/8起
25

6017-1225 10/12至28/1/2026 7 $315 22/10起

[要求學員曾學習舞蹈最少1年經驗]
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6277-1025 午間綜合

集體舞[初班]
8/10至3/12 [29/10停課]

三
3:30pm-
5:00pm

滿15歲
人士

8 $360 20/8起
25

6277-1225 10/12至28/1/2026 7 $315 22/10起

綜合集體舞蹈，輕鬆而有節奏感。綜合爵士舞、社交舞、中國舞及西方民族舞編成輕鬆易學舞蹈。

[適合有3年或以上舞蹈根底人士]
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6018-1025晚間綜合集體
舞研習班

8/10至3/12 [29/10停課]
三

7:00pm-
9:00pm

滿15歲
人士

8 $380 20/8起
25

6018-1225 10/12至28/1/2026 7 $332.5 22/10起

肚皮舞 導師：張白蘭

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6276-0925

肚皮舞班

22/9至10/11

一
2:00pm-
3:30pm

滿15歲
初學者

8 $390

4/8起

256276-1125 17/11至5/1/2026 29/9起

6276-0126 12/1/2026至2/3/2026
[暫定] 24/11起

肚皮舞，是一種帶有阿拉伯風情的舞蹈形式，起源於中東地區，並在印度和巴基斯坦、土耳其、伊朗等

地區取得長足發展，成為一種較為知名的國際性舞蹈。

肚皮舞是較為女性的舞蹈，其特色是舞者隨著變化萬千的快速節奏擺動臀部和腹部，舞姿優美，變化多

端，而且多張顯阿拉伯風情，以神秘著稱。近些年，肚皮舞也作為一種深受女士喜愛的減肥方式在世界

各地廣為流行。

美藉導師張白蘭由樂陶演藝中心提供

社交舞 導師：黃毅成

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6012-0825
日間社交舞

初階A

25/8至20/10

一
2:00pm-
3:30pm

滿15歲
初學者

8 $420

14/7起

25

6012-1025 27/10至15/12 8/9起

6012-1225 22/12至9/2/2026 9/11起

6016-0925
日間社交舞

初階B

24/9至26/11
[1/10及29/10停課]

三
10:30am-
12:00nn

滿15歲
初學者

13/8起

6016-1225 3/12至28/1/2026
[24/12停課] 8/10起

課程輪流教授慢三、喳喳、探戈、牛仔、狐步、倫巴、快三、森巴、鬥牛、怏四等基本舞步。
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成人 健體運動     導師：鄭鳳儀(康文署註冊教練) 
強化肌肉減慢關節勞損.訓練平衡力及協調能力預防趺倒.主要透過科學性伸展運動來舒緩肌肉痛症.全程在
瑜珈墊進行.學員請自備水，帶毛巾作輔助工具,穿著鬆身褲.
編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6265-0925 舒痛伸展

運動初班B

29/9至1/12
 [6/10及13/10停課] 一

10:15am-
11:15am

15歲
初學者

8 $ 540
11/8起

18
6265-1225 8/12至26/1/2026 27/10起

利用按摩工具來按摩肌肉筋膜及透過科學性伸展動作來徹底放鬆深層肌,改善關節活動及肌肉柔軟度,從而
舒緩痛症。學員請自備水，帶毛巾作輔助工具，穿著鬆身褲.

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6321-0925 伸展肌肉筋
膜運動班A

29/9至1/12 
[6/10及13/10停課] 一

11:15am-
12:15pm 15-65歲 8 $600

11/8起
18

6321-1225 8/12至26/1/2026 27/10起

運用練力帶及HIIT來強化肌肉，增加骨質密度,保護骨骼關節.還會利用按摩工具來按摩肌肉筋膜及透過科
學性伸展動作來徹底放鬆深層肌肉,改善關節活動度及肋肉柔軟度,從而舒緩痛症.學員請自備水，帶毛巾作
輔助工具，穿著鬆身褲.

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6297-0925 伸展運動及
強化肌肉訓

練班-B

23/9至25/11 
[7/10及14/10停課] 二

10:30am-
12:00nn

15-65歲 8 $720

22/7起

18
6297-1225 2/12至20/1/2026 21/10起

6292-0925 伸展運動及
強化肌肉訓

練班-A

3/9至19/11 [10/9及1/10及
8/10及29/10停課] 三

10:30am-
12:00nn

23/7起

6292-1125 26/11至21/1 [24/12停課] 24/9起

編號 課程 日期 星期 時間 對象 堂數 收費 公開報名日期 名額

6309-0925
座椅式伸展及

肌力訓練班

2/10至27/11 [9/10停課]

四

10:00am-
11:00am

15歲
初學者

8

$540

7/8起

20
6309-1225 2/10起27/11至5/2/26 

[25/12, 1/1/2026停課]

6322-0925 伸展肌肉筋膜
運動班B 25/9至20/11 [9/10停課] 6:15pm-

7:15pm

15-65歲

$600 7/8起
18

6322-1125

強化肌力及伸

展運動班

27/11至29/1/26 
[25/12, 1/1/2026停課]

6:00pm-
7:15pm $720 16/10起

6303-0925 25/9至20/11 [9/10停課]
7:15pm-
8:30pm $720

7/8起
18

6303-1125 27/11至29/1/26 
[25/12, 1/1/2026停課] 2/10起

6293-0925
消脂塑身踏板

舞班C

15/10至10/12
[1/10及29/10停課] 三 12:15pm-

1:15pm $540
13/7起

13
6293-1225 17/12至11/2/2026

[24/12停課] 5/11起

備註：參加者自行攜帶瑜珈墊及毛巾一條，穿著鬆身褲。
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二樓接待處 三樓圖書館

星期一至星期五 10:00am – 10:00pm（9:30pm後不接受報名或借書）

星期六 10:00am – 10:00pm
（9:30pm後不接受報名）

10:00am – 6:00pm
（5:30pm後不接受借書）

星期日 9:00am – 1:00pm
（12:30pm後不接受報名）

9:00am – 1:00pm
（12:30pm後不接受借書）

特別日子

 10月1日 國慶 暫停開放
 10月6日 中秋節 早上10時至下午6時 開放

 10月7日 中秋節翌日 暫停開放
 10 月29日 重陽節 暫停開放

 12月24日 平安夜 早上9時至下午1時
 12月25至26日 聖誕節假期 暫停開放

公眾假期： 休息

印刷數量：1500本
督印人：彭智聰
出版日期：2025年

地址：荃灣城門道九號二樓
電話：3707 2012
傳真：2416 5828
網址：http://twcc.caritas.org.hk
電郵：ucstwcc@caritassws.org.hk
面書：http://facebook.com/ycstwcc

港鐵 巴士 小巴

大窩口站
B出口

荃灣站
B或C出口

大窩口地鐵站
30, 31, 32M, 38A, 40,
42C, 48X, 57M, 58M,
59A, 61M, 67M, 68A,
69M, 73X, 235, 265M,

269M, 278X, 290,
290A, E31
蕙荃路

32H, 32M, 36, 39A,
43X, 49X

大窩口地鐵站
312, 302,
409, 86M,
83A, 401

交通提示

開放時間


