
全城圍跑 4節"體驗"跑步班 [北區] 

2025年11月26至 12月17日  
(逢星期三，共4節) 

晚上7:30-9:00

北區運動場

導師
名額 25名

持牌跑步教練

備註 1.中籤會員需額外填寫一份由
『全城街馬』提供的參加表格

2.曾參與8節"基礎"跑步班的參
加者將不可參與是次同樣由
『全城街馬』舉辦的4節班



#健體運動系列

8人 (4對夫婦)

2025年11月2,9日
(星期日)

增肌消脂泰拳班 (夫婦優先)
學習基本泰拳技巧，配合健身動作，訓練心肺功能及
全身肌肉。 

*會以抽籤形式抽出參加者

名額
北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

中午 12 : 00 - 下午1: 00



註冊營養師將與你分享長者保暖有營攻略，從飲食著手，
温暖你的冬日時光。

#飲食營養系列

名額 30人

2025年11月6日 
(星期四)

長者保暖有營大法 (營養講座)

上午11:30 - 中午12:30

*會以抽籤形式抽出參加者

導師 註冊營養師
黃兆章先生

北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)



#健體運動系列

2025年11月8,15日
(星期六)

踢走大肚腩運動班(男士優先)
減肚腩可以做什麼消脂運動？ 一齊參加由教練教授
的踢走大肚腩運動，練出吸晴線條。

*會以抽籤形式抽出參加者北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

名額 13人
上午 11 : 00 - 中午12: 00



#健體運動系列

14人

2025年11月12/19日
(星期三)
上午 10 : 30 – 11 : 30 /
上午 11 : 45 – 下午 12 : 45 

拉筋伸展班 (男士優先)
透過拉筋伸展運動，助你拉鬆緊張的肌肉，消除疲勞，
讓身體即時放鬆。

導師  曾春燕女士
伸展導師

*會以抽籤形式抽出參加者

名額
北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)



#健體運動系列

2025年11月14/28日
(星期五)

舞出靈活好身體 (男士優先)
本課程主要教授現代舞訓練，透過舞蹈鍛鍊身體協調
能力及靈活度。

*會以抽籤形式抽出參加者北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

上午 11 : 00 - 中午12: 00

林昭蓉女士
舞蹈導師 

導師

名額 14人



＜及早「腎」防＞社區教育活動 2025

糖尿病人士
(慢病共治計劃參加者優先)

基督教中華宣道會上水堂 
(上水龍琛路30號)

2025年11月15日
(星期六)

時段一：下午2:00-4:00
時段二：下午3:00-5:00

#長知識系列

名額 100人
(每時段50人) 
*會以抽籤形式抽出參加者

, 

1.腎病科專科冼智山醫生專題講座 
2.腎病患者現場分享 
3.即場篩查攤位 (包括量度血壓、
BMI、快速蛋白尿試紙測試) 

糖尿病？腎病？原來兩者之間有著密切關係！
長期的血糖控制不良會損害腎臟的微小血管，
導致腎功能惡化，最終可能演變成慢性腎病。
究竟你有冇風險？可以點預防？由專科醫生同

你分享。

活動內容



耳穴療法能助養生與保健，參加講座深入
淺出了解耳穴養生智慧。

#長知識系列

夫婦耳穴保健工作坊

名額

2025年11月16日
(星期日)

上午9:30–11:00

北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

26人 (13對夫婦)
*會以抽籤形式抽出參加者



#健體運動系列

14人

2025年11月16,23日
(星期日)

上午 11 : 30 – 下午 12 : 30 

痛症紓援運動班 (男士優先)
經常感到腰背或膝蓋不適？ 透過痛症紓援運動，助你
紓援痛楚，重拾健康活力！

*會以抽籤形式抽出參加者

名額
北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)



#健體運動系列

8人 

2025年11月18日
(星期二)

帶氧運動之超慢跑
想運動但總遇上天氣欠佳的日子？平日要上班沒有時間外
出運動？物理治療師將會帶領大家一同進行近年新興的居
家運動－超慢跑，讓大家體會在家做運動的樂趣。

*會以抽籤形式抽出參加者

名額

北區地區康健站 - 服務點 - 粉嶺聯安街 
(粉嶺聯安街43號美輪大廈地下)

上午 10 : 00 - 11: 00



何瑞康先生
註冊藥劑師

導師

#長知識系列

藥劑師與你談泌尿及男士功能障礙的藥物治療

泌尿問題和勃起功能障礙是困擾不少男士的健康問題。
是次講座註冊藥劑師將會講解一下相關的藥物治療，守
護男士健康。

2025年11月18日 
(星期二)

下午2:30 –3:30

北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

合辦機構: 藥健同心女青社區藥房

合辦機構:

名額 30人(實體) 

不限(直播)
*會以抽籤形式抽出參加者



北區地區康健站-服務點-粉嶺聯安街
(粉嶺聯安街43號美輪大廈地下)

Apple Store Play商店
北區地區康健站

25116000
登入北區地區康健站手機
應用程式進行活動報名 



譚靜婷醫生 
婦產科專科醫生

導師

名額 120人

#長知識系列

女性健康你要知-介紹子宮頸篩查計劃
子宮頸癌是女性中常見的癌症。科學證據已證實定期接受子宮頸篩查
是有效預防子宮頸癌的方法，女士們透過講座了解子宮頸篩查計劃，
守護健康。

2025年11月19日 
(星期三)

下午2:30 –3:30

上水浸信會 
(上水廣場16樓1601-1607室)

*會以抽籤形式抽出參加者

合辦機構: 香港大學臨床腫瘤科「家支援SUPPORT+」、上水浸信會、 樂賢薈、翠麗花園



近年坊間流行「超級食物」，你又知道如何分辨「超級
食物」嗎? 就由註冊營養師為大家拆解營養飲食的迷
思，教你如何才能做到吃得健康吃得對!

#飲食營養系列

名額 30人

2025年11月20日 
(星期四)

超級食物真超級？(營養講座)

上午10:30 - 11:30

*會以抽籤形式抽出參加者

導師 註冊營養師
黃兆章先生

北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)



大肚腩不僅影響外表，更可能增加心血管疾病、糖尿
病、癌症等慢性疾病風險。營養師將與你一起「營」救
大肚腩。

#飲食營養系列

名額 20人

2025年11月24日 
(星期一)

「營」救大肚腩 (營養講座)

下午3:00 - 4:00

*會以抽籤形式抽出參加者

導師 註冊營養師
黃兆章先生

北區地區康健站 - 服務點 - 粉嶺聯安街 
(粉嶺聯安街43號美輪大廈地下)



#健體運動系列

2025年11月27日
(星期四)

強身健體五禽戲
五禽戲是中國古代體育鍛煉的一種方法，透過運動
訓練改有助強身健體和放鬆身心。

*會以抽籤形式抽出參加者

北區地區康健站 - 服務點 - 粉嶺牽晴間
(粉嶺一鳴路23號牽晴間購物廣場地下G1C號鋪)

上午 11 : 00 - 中午12: 00
名額 14人



認識具有安神、助眠作用的藥材，製作安睡香包，
藉此緩解失眠、心煩等問題，提升睡眠品質。 

#長知識系列

「瞓得好，身體好」夫婦安睡香包製作工作坊

名額

2025年11月30日
(星期日)

上午10:30–中午12:00

北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

14人 (7對夫婦)
*會以抽籤形式抽出參加者



#健體運動系列

認識體適能+機械體驗

報名流程:
1. 參加者於11月 11日 前可透過指定活動報名連結報名；
2. 如報名人數超出上限，會經抽籤抽出中籤會員；
3. 抽籤結果在11月12日經whatsapp通知中籤者;
4. 如沒有收到Whatsapp訊息通知，表示是次活動因報名人數
眾多而未能成功參與。

名額 15人

4指定日子可選  1小時

體驗安排:   
完成活動的參加者，可於隨後3個月經
指定網上系統預約器械設備體驗時段，
每天最多1節，每節1小時。

*會以抽籤形式抽出參加者

北區地區康健站 - 
主中心 

(上水匯901室)



#健體運動系列

名額 14人

11月4/11/18/25日
(星期二) 

上午9:30-10:30

北區地區康健站 - 打鼓嶺服務點  
(打鼓嶺坪輋路223號)

防跌運動班
長者防跌運動可預防跌倒和減少意外事故的
風險，透過運動訓練改善身體機能。


