
#健體運動系列

12人 
2026年2月1/22日
(星期日)

徒手運動班 (對象: 男士優先)
徒手運動無須使用運動器材，導師將帶領參加者學
習以自身重量去強化肌力，讓你在家亦能安全有效
地進行運動。

*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)

上午 11 : 00 - 中午12: 30



#健體運動系列

10人 

2026年2月3日
(星期二)

物理治療太極伸展運動班
結合現代醫學知識與中國傳統運動，將太極融入物
理治療內，達至強身健體、防治筋肌創傷的目的。

*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



#健體運動系列

12人 
2026年2月5日
(星期四)

防跌運動班 (對象: 女士優先)
透過防跌運動，學習增強肌肉力量及平衡穩定性，
預防跌倒和減少意外事故的風險。

*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)

上午 10 : 30 - 11: 30



#健體運動系列

2026年2月6、13日
(星期五)

舞出靈活好身體 
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



#健體運動系列

2026年1月30日及2月6日
(星期五)

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下午7 : 00 - 下午8: 00
名額 12人

北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)



#健體運動系列

8人 (4對夫婦)

2026年2月8/15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



農曆新年與親朋好友歡聚，當然要大快朵頤。想要盡興
又要兼顧健康? 讓營養師教大家識飲識食的好方法。

#飲食營養系列

名額

2026年2月11日 
(星期三)

識飲識食「營」馬年 (營養講座)

上午10:00 – 11:00

*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)

20人 



農曆新年與親朋好友歡聚，當然要大快朵頤。想要盡興
又要兼顧健康? 讓營養師教大家識飲識食的好方法。

#飲食營養系列

名額

2026年2月11日 
(星期三)

識飲識食「營」馬年 (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

30人 
北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)



#健體運動系列

12人

2026年2月11/25日
(星期三)

上午 10 : 30 – 11 : 30 

伸展運動班 (男士優先)
透過伸展運動，學習調整不良的姿勢 (包括坐姿、站姿及
步姿)，助你消除身體的疲勞及疼痛感，讓身體得到放鬆！

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

12人

2026年2月11/25日
(星期三)

上午 11 : 45 – 下午 12 : 45 

伸展運動班 (女士優先)

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)

透過伸展運動，學習調整不良的姿勢 (包括坐姿、站姿及
步姿)，助你消除身體的疲勞及疼痛感，讓身體得到放鬆！



#健體運動系列

10人 

2026年2月13/21日
(星期五/六)

盆底肌運動班 (女士專屬)
適當運動能強化盆底肌肉，有助改善小便滲漏問題，預
防因盆骨底肌肉鬆弛而引致的膀胱或子宮下垂。部分運
動需於地蓆上進行，如有介意者，請斟酌參與。

*會以抽籤形式抽出參加者

名額

下午 2:30-4:00 (星期五)

北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

上午 11:00-中午12:30 (星期六)



#健體運動系列

10人 

2026年2月16日
(星期一)

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



#健體運動系列

12人 
2026年2月16日
(星期一)

防跌運動班 (對象: 男士優先)
透過防跌運動，學習增強肌肉力量及平衡穩定性，
預防跌倒和減少意外事故的風險。

*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)

上午 10 : 30 - 11: 30



#健體運動系列

8人 (4對夫婦)

2026年2月21、28日
(星期六)

雙人伸展運動班 (夫婦優先)
伸展運動班教授大家增加肌肉柔軟度及關節活動
範圍，舒緩及預防慢性痛症。

*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



#健體運動系列

2026年2月26日
(星期四)

舒肝明目護眼操 (粉嶺)
感到眼睛疲倦？學習舒肝明目護眼操，有助放鬆
眼球肌肉，紓緩眼睛疲勞。

*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 10 : 00 - 11: 00 名額 10人



農曆新年與親朋好友歡聚食滯左點算? 認識註冊
營養師分享的消滯食物，幫助消化。

#飲食營養系列

名額

2026年2月27日 
(星期五)

消滯飲食法 (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)

20人 



#健體運動系列

2026年2月27日
(星期五)

強健骨骼耍太極
太極可強化肌力及身體的平衡能力，關注健康
由運動強身健體開始！

*會以抽籤形式抽出參加者下午 7 : 00 - 8: 00
名額 12人

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

2月3/10/24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。



#健體運動系列

認識體適能+機械體驗

報名流程:
1. 參加者於2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2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)


