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	賽馬會樂齡體健社區關懷行動數位數碼培訓
	報名程序
	1.請點擊或掃描課程右方的二維碼，以瀏覽您感興趣的課程、
	講座或義工服務預告，手機將自動轉至報名表格頁面。
	2.點擊「打開⼆維碼」請詳細閱讀報名表格內容並核對活動標題。
	3.請填寫報名表格內所有欄位，確保填寫資料的正確性。填寫後，
	點擊「提交」。
	4.所有活動都會於活動開始前2星期進行抽籤。
	5.如您成功入選，我們的工作⼈員會在課程開始前最少四個工作天
	將您加⼊課程群組。
	6.為完成報名手續，請在第⼀節課以八達通繳交學費。
	7.如因個人因素退出活動，已繳付的學費恕不退還。
	8.因學校乃義務借用場地，為免影響學生上課，所有學員必須
	在課程開始前15分鐘才能到校，完結後20分鐘內離開學校。
	並遵守校內規則，不能打擾學生上課。
	1. 截拳道文化(第五期)
	日 期： 2026年11月2、23、 30日及
	12月14、21、28日 （逢星期一）
	時 間： 上午11時30分至下午1時正
	地 點： 仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導 師： 張允淳先生 (逾20年截拳道經驗、跟隨台灣截拳道總館首席連峰祥
	教練、曾於美國洛杉磯伊魯山度武館交流學習、獲李小龍親傳弟子
	Jerry Poteet 私人教授)
	對 象： 所有學員
	內 容： 截拳道不僅是格鬥系統，更是一種面對現實、回應當下的生活態
	度。講解學習身體覺知與控制能力、情緒與壓力下的穩定性，截拳
	道原則應用於日常生活與人生決策。
	名 額：20人*
	費 用：$120 (6堂)
	*如參與人數眾多，將抽籤處理
	如有任何疑問，可透過whatsapp 6581 3047 或 致電2433 8268查詢


	日 期： 11月3、17、24日
	12月1、 8、 15、 22、 29日（逢星期二）
	時 間： 上午10時 至11時30分
	地 點： 仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導 師： 資深攝影師盧冠煌學員
	對 象： 學員對數碼相機攝影有基礎
	內 容： 教導相機內 M 、A /AV 、S /TV、P  、Auto 模式的使用，
	以及測光模式，對焦模式，白平衡的使用，構圖技巧
	及外影課堂等等
	名 額：25人*
	費 用：$160 (8堂)

	中階數碼相機攝影班
	筆得了速描初階班
	日 期：2026年11月 4*、11*、18、25日
	12月2、9、16、23、30日 （逢星期三）
	時 間：上午10時至下午12時30分
	地 點：仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導 師：袁志明導師 (資深速描畫家)
	對 象：曾修讀速畫班之學員優先
	內 容：教授速描技巧，設戶外寫生
	(*首兩堂會進行戶外寫生)
	名 額：25人
	費 用：$270 (9堂)
	*如參與學員眾多，將進行電腦抽籤
	如有任何疑問，可透過whatsapp 6581 3047 或 致電2433 8268查詢

	參觀香港金融管理局資訊中心
	日      期：2026年11月4日 (星期三)
	參觀時間：上午3時30分至4時30分
	集合時間：上午3時15分
	集合地點：(自行前往) 香港站A出口
	對      象：所有學員
	內       容：設有導賞服務，專責導賞員帶領參觀展覽與圖書館
	講解貨幣、銀行業歷史以及金管局的日常職能。另
	外，可欣賞位處55樓的高空維港景觀
	名       額：30人*
	費       用：全免



	已滿
	7.參觀識「碳」館
	日       期﹕ 2026年11月10日 (星期二）
	參觀時間： 中午12時至下午1時30分
	集合時間： 上午11時45分
	地       點： (自行前往)香港島灣仔皇后大道東221號
	（前身為舊灣仔郵政局）
	對       象： 所有學員
	內       容：透過多元化的互動體驗和教育元素，增加對碳中和的
	認識。另外，識「碳」館保留了原灣仔郵政局的原有
	建築風格及部分富歷史價值的擺設
	名 額：24人*
	費 用：全免
	*如參與學員眾多，將進行電腦抽籤
	如有任何疑問，可透過whatsapp 6581 3047 或 致電2433 8268查詢



	普通話初階課程 (第五期)
	日    期：2026年11月19、26日
	12月  3、10、17、31日（星期四）
	時    間：上午11時30分至下午1時正
	地    點：仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導    師：薛倍棋導師 (獲普通話水平考試 (PSK) B1資歷)
	對    象：對聲調，聲母，單韻母和複韻母有基礎認識
	內    容：學習聲母、韻母、聲調; 多音節詞語; 正確的詞語、
	量詞搭配學習簡單的詞彙，日常溝通語句及一般日常情境之
	對答
	名    額：20人*
	費    用：$180 (6堂)


	19. 手語課程
	日  期： 2026年11月19、26日
	12月3、10 日  (星期四)
	時  間： 下午2時30分至3時30分
	地  點： 仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導  師： 陳青揚導師
	對  象： 所有學員
	內  容 :   由淺入深，教授日常手語運用。
	名  額： 30人*
	費  用： $60 (4堂)
	*如參與學員眾多，將進行電腦抽籤
	如有任何疑問，可透過whatsapp 6581 3047 或 致電2433 8268查詢


	已 滿
	筋膜球 A及B班
	日   期：2026年11月20日（星期五 )
	時   間：中午12時至1時30分及下午1時30分至3時正
	地   點：仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導   師：Ivy (註冊護士)
	對   象：所有學員 (需自備瑜伽墊)
	內   容：透過配合呼吸練習陰瑜珈式子，讓結締組織得
	到伸展放鬆周圍的筋膜和肌肉群。最後大休息
	時，安靜躺下，讓頌缽的聲音頻率與身體共
	振，達至深層放鬆。
	名   額：20人
	費   用：$20

	21. 正位瑜伽課程
	日   期：2026年11月 20日
	12月 4、11、18日（逢星期五 )
	時   間：上午10時30分至11時30分
	地   點：仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導   師：郭綺雯 Angel (擁有 15年以上 經驗的瑜伽導師
	與聲音療癒實踐者)
	對   象：所有學員
	內   容：以基礎體位及呼吸法，改善姿勢、放鬆繃
	緊的身體。課程結合力量與柔軟練習，
	幫助穩定身體、訓練平衡、改善關節靈活度
	名   額：25人*
	費   用：$120（4堂）
	*如參與學員眾多，將進行電腦抽籤
	如有任何疑問，可透過whatsapp 6581 3047 或 致電2433 8268查詢

	元朗排水繞道生態保育人生幾「河」導賞團
	25.路進會 - 賽馬會樂齡體健社區關懷行動
	數位數碼培訓


	28.賽馬會「a家」樂齡科技講座
	日 期：2026年12月15日 (星期二)
	時 間：下午2時至3時30分
	講 者：職業治療師
	對 象：所有學員
	內 容：講解最新樂齡科技發展及相關服務
	名 額：50人*
	費 用：免費

	29.靜觀空手道
	日   期：2026年12月17、24、31日
	2027年 1月7日                   （逢星期四）
	時   間：上午10時至11時正
	地   點：仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導   師：李志威 (中國香港空手道總會Level 3 教練，香港教練培訓
	委員會Level 2 教練，中國健美協會健身指導員國家級)
	對   象：所有學員
	內   容：結合「靜觀/正念 Mindfulness」與「空手道 Karate」元素，
	注重身心調和與防跌的長者空手道訓練，帶來全方位的身心
	健康效益
	名   額：20人*
	費   用：$120 (4堂)
	*如參與學員眾多，將進行電腦抽籤
	如有任何疑問，可透過whatsapp 6581 3047 或 致電2433 8268查詢


	《莊子哲學》養生智慧
	日   期：2026年12月17、24、31日 （星期四）
	時   間：下午2時至下午3時30分
	地   點：仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導   師：莊偉祥導師
	對   象：所有學員
	內   容：《莊子哲學》由北京大學蘇甲榮教授編述，而養生智慧分為
	兩部份：養生以形(去物欲)及養生以神（致虛靜），今次
	課程希望透過《莊子哲學》的養生智慧，讓學員領悟養生
	之道
	名   額：20人*
	費   用：$45 (3堂)

	一筆一聖誕：禪繞畫靜心工作坊
	日 期：2026年12月17日
	時 間：上午10時至11時30分
	地 點：仁濟醫院第二中學5樓活動中心
	導 師：樂齡女童軍隊長蔡美賢學員
	對 象：所有學員
	內 容：以禪繞線條融入聖誕元素，靜心創作節日的小品
	名 額：20人*
	費 用：$10
	*如參與學員眾多，將進行電腦抽籤
	如有任何疑問，可透過whatsapp 6581 3047 或 致電2433 8268查詢



