
中心電話: 25116000

北區地區康健站 - 主中心
（上水龍琛路48號上水匯901室）
北區地區康健站 - 主中心
（上水龍琛路48號上水匯901室）



#健體運動系列

8人 (4對夫婦)

2026年3月1,15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



#健體運動系列

10人 

2026年3月3/17日
(星期二)

椅子運動增肌力
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椅子運動，能有效燃燒腹
部脂肪，鍛鍊核心肌群，有助增強肌肉力量。

*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



外出用膳不一定是不健康的，只要遵行有關飲食守則，
都可食得有「營」。註冊營養師分享箇中要訣，適合上
班一族參加。

#飲食營養系列

名額

2026年3月8日 
(星期日)

外出飲食至有營-上班一族篇(營養講座)

上午11:00 – 中午12:00

*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3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3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

2026年3月12/13日
(星期四/五)

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

8人 (4對夫婦)

2026年3月14,21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)

下午2:30 – 3:30



北區地區康健站 - 主中心 
(上水匯901室)

講者

#長知識系列

藥劑師與你談日常婦女病與子宮頸癌疫苗

藥劑師與您分享常見婦女病困擾：經痛、更年期身體不適、陰道
炎成因與緩解，及子宮頸癌防治關鍵！探討HPV疫苗的重要性，
守護女性健康，立即了解！

2026年3月17日 
(星期二)

上午10:30 –11:30

合辦機構: 藥健同心女青社區藥房

名額

註冊藥劑師 

合辦機構:

30人(實體) 
不限(直播)
*會以抽籤形式抽出參加者



#健體運動系列

14人 
2026年3月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 : 30 - 下午1: 00



食都要有「營」! 註冊營養師分享箇中要訣，教大家
分辨有營小食與飲品。

#飲食營養系列

名額

2026年3月23日 
(星期一)

營識有營小食與飲品(營養講座)

下午4:00 – 5:00

*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)



上水浸信會 
(上水廣場16樓1601-1607室)

講者

#長知識系列

婦女疾病知多啲及乳房自我檢測工作坊
哪些是常見的婦女病? 乳癌、子宮、陰道、卵巢等相關疾病都很
常見，醫生將透過講座分享。而任何年紀的婦女都應時刻注意乳
房健康，一起參與工作坊了解如何作自我檢查。

2026年3月25日 
(星期三)

上午10:00 –11:30

合辦機構: 香港大學李嘉誠醫學院臨床腫瘤學系家支援 HKU Support

名額 80人 
*會以抽籤形式抽出參加者

黃德敏醫生
(外科專科醫生)
(工作坊則由腫瘤科護士示範）


















