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	#健體運動系列
	徒手運動班 (對象: 女士優先)
	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。
	2026年5月2日 (星期六)
	名額

	14人
	上午 9:30 - 11:00
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)


	#健體運動系列

	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。
	2026年5月2日 (星期六)
	名額

	14人
	上午 11:15 - 下午1:00
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)


	#健體運動系列

	伸展運動班
	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！
	2026年5月6/20日 (星期三)
	上午 10 : 15 – 11 : 30
	上午 11 : 45 –  下午1：00
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)

	導師
	名額
	曾春燕女士 伸展導師

	12人
	#飲食營養系列
	三高是「高血壓、高血糖、高血脂」，主要由不良飲食等原因導致。想遠離慢性病? 註冊營養師教大家解讀營防三高，遠離醫生的健康飲食小貼士！

	營養講座 - 營防三高 遠離醫生
	2026年5月8日  (星期五)
	下午3:00 - 4:00
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)

	導師
	註冊營養師 黃兆章先生
	名額

	30人
	#健體運動系列

	肌力訓練運動班
	透過肌力訓練，協助參加者提升肌肉力量、平衡力與身體協調，適合初學者及中年人士。
	2026年5月9日/5月18日 (星期六/一)
	名額

	14人
	上午11:30 - 中午12:30
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)


	#健體運動系列

	增肌消脂泰拳班
	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。
	2026年5月13/27日 (星期三)
	上午11:00 – 中午12:00
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)
	名額

	8人

	#飲食營養系列
	你的膽固醇過高? 如何有效降低膽固醇？講座將探討有助降低膽固醇的食物，助你透過飲食控制，預防高血壓等心血管疾病風險。


	營養講座 - 營救膽固醇
	2026年5月14日  (星期四)
	下午3:00 - 4:00
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)

	導師
	註冊營養師 黃兆章先生
	名額

	30人
	#健體運動系列

	強骨健骼徒手運動班
	透過維持規律運動，協助參加者刺激和強化骨骼，增加骨質密度，有效預防骨質疏鬆。
	2026年5月15/28日 (星期五)
	名額

	14人
	上午11:30 - 下午12:30
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)


	#健體運動系列

	肌肉強化五禽戲
	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。
	2026年5月15,22日 (星期五)
	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)


	#長知識系列

	中醫談:瞓得好,身體好
	充分、品質良好的睡眠是健康長壽的秘訣，長期睡不好除了疲累還容易生病。中醫師從中醫角度教你幫助入睡的方法，健康養生！
	2026年5月16日  (星期六)
	下午2:30 – 4:00
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)

	講者
	名額
	註冊中醫師

	30人
	#長知識系列
	合辦機構: 藥健同心女青社區藥房


	藥劑師與你談三高的藥物治療
	正確認識三高與藥物治療，是守護健康的重要一步。是次講座註冊藥劑師將會講解高血壓、高血糖與高血脂的藥物治療，找到最適合自己的健康管理方式。
	2026年5月18日  (星期一)
	下午3:30 – 4:30
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)

	講者
	名額
	註冊藥劑師 何瑞康先生

	30人(實體)
	不限(直播)
	合辦機構:


	#飲食營養系列
	要維持腸道暢通，飲食調整是關鍵。註冊營養師教大家從日常飲食的習慣改善腸道健康。

	腸道暢通靠飲食(營養講座)
	2026年5月19日  (星期二)
	上午10:00 – 11:00
	導師
	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)

	註冊營養師 黃兆章先生

	15人
	#健體運動系列

	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。
	2026年5月22,29日 (星期五)
	上午 11 : 00 - 中午12 : 00
	導師
	林昭蓉女士 舞蹈導師
	北區地區康健站 - 主中心  (上水匯901室)

	名額

	12人

	#健體運動系列

	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。
	5月5/12/19/26日 (星期二)
	上午9:30-10:30
	名額

	14人

	#健體運動系列


