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Social Welfare Department 

我們將帶您回灝過去一年精彩沽
動的黝鞨滴滴，每一個活動郝展

現出參加考的焦情和投入，快來
一起探索達华用心之作！ 

O讀懲顳老·五愍痘萄站

思言克藝命五布坊 
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疊

中心活動報名以抽籤形式進行。今季家天地活動，每個家庭可選報最多3項活動 ，其中包括 ... 
. ~ 戶外活動 ，如發現選報多於3項活動（除特別註明外） ，其今季的報名資格將會被取消。

會員請於2O26年3月4日或之前 ，將填妥的報名表以隨附的中心郵籤並貼上足芻郵費寄回 (E3
期以郵戳為準） ，信封面註明「活動報名」或直接交回中心的收集箝 。 . 
會員報名參加活動時，必須填寫正確的資料。另外，如發現報名表格上資料有錯漏，是次報 . 

· ~ 名將會失效 ，敬請留意。 
. 

中心將於2026年3月 11 E3進行袖籤，結果將於翌日（即2026年3月 12日）
下午2時後張貼於中心內，會員亦可埽瞄本中心的二維碼查闕結果。各中籤者亦

會有專人於活動舉行最少一星期前以WhatsApp另行通知。如沒有中鐵者則不會

再作通矩。餘下名額將於2026年3月 12日下午2時起，以先到先得形式開放予會
員報名。

＊ 活動資澱賨貴，請各會員
依時出席。

＊ 每個家庭最多可選報
三薁活動。

"Ill7J（長蘢」夫蹕站 禛
綱號： P 1/26 
內 容： 婚姻不只是一揚婚禮，而是一輩子的

承諾。「執子之手、與子皆老」是每
段婚姻最原先的目標，但很多夫婦婚
後變得漸行漸遠，失去親密的感覺， ＇早我國行－禪繞畫
甚至變得疏離。透過流體晝工作坊， 編號： P 2/26 
讓夫婦再次了解彼此的特質，逐漸零 內 容： 禪繞畫是一種沉浸式的體驗。廡顧者
回親密感。 在專注無界限創作的遏程中，可暫時

日 期： 30.5.2026 （星期六） 忘記頗惱的事物，並將身心靈融合於
時 間： 下午2:30 - 4:00 筆尖與紙張。沉浸感可讓心率變得平
地 點： 中心視鶿室 和，使人平靜和放鬆，以調節呼吸速
對 象： 匿內夫婦 度，並協助提升橢楮管理能力。
名 額： 6對夫婦 日 期： 25.4.2026 （星期六）
負責職員： 謝美琮姑娘 時 閭： 上午9:30 - 11 :00 

地 點： 中心活動室
對 象： 18歲或以上的照顧者

家天地會員
名額： 10人
負責職員： 郭文端姑娘

丶
量

己 鬟

｀暑



鼱謫玻醞,t,
讎心讎鬼至－照順莓 /J＼緝

時 間：
地 點：
對 象： 

名額： 

負責職員：

活鬮市杜膿驗lJ＼緝
瘺號： 
內 容：

日期： 14.4.2026- 23.4.2O26 
（逢星期二、四） （共4節）

時 間： 下午3:00 ~ 4:00 
地 點： 中心視薑室 53邙`,｀丶對 象： 18歲或以上家天地會員＼ 1 `̀  
名額： 8人
負責職員： 余家禮先生
備 註： 參加者請穿著輕便衣服

日 期： 7.5.2026 - 21.5.2026 （逢星期四）及 
20.5.2026 （星期三） （共4節）

時 閭： 上午 10:00 －中午 12:00
地 點： 中心視薫室
對 象： 18歲或以上的照顧者家天地會員
名額： 8人
負責職員： 黎文棋姑娘、龍穎詩姑娘
備 註： 第 3節為外出活動，參加 ．．

者請穿著輕便衣服

編號： ME 1/26 
內 容： 即使忙碌，亦要學會好好照顧自己，給自

己一個身心臘息的空間。透過小組活動，
包括潤唇膏製作、香薫伸展、浮游花樽及
感恩卡製作等體驗，讓照顧者在繁忙中找
回呼吸的節奏，重新殖結身體，滋
養心靈。

日 期： 3.6.2026 - 24.6.2026 （逢星期三）
（共4節）

時 閭： 上午 10:00-11:15
地 點： 中心視薰室
對 象： 18歲或以上的照顧者家天地會員
名 額： 12人 (6僭名額預留給耀安長者

鄰舍中心會員）

負責職' 黎文棋姑娘、龍穎詩姑娘
備汪： 1 ．活動與基督教聖約教會耀安

長者鄰舍中心合辦 

2．參加者請穿著舒適運動服裝崆

『 Chill』級量隨三歐矚 /J＼緝
編號： IN 2/26 
內 容： 逄過唱詠一些令人放鬆和療癒心靈的歌

曲，以及體驗放鬆練習，參加者能舒緩
日常生活的壓力，建立正向思維及生活
模式，並鷂習如同處理焦慮的情緒。

日期： 13.5.2026 - 20.5.2026 
（逢星期三） （共2節）

上午 10:00 －中午 12:10
中心視颺室 
18歲或以上家天地會員 

8人
鄭惠萍姑娘

IN 3/26
透過參與芬萬木枉練習，認識有共同
興蹏的朋友，並藉此增加參加者的釷
交技巧，舒緩生活壓力。

編號： IN 4/26 
內 容： 透過玻璐畫及工藝創作，讓參加者體驗藝

循治療，認識真我及學習挂發楠感。

日期： 23.4.2026 - 30.4.2026 
（逢星期四） （共2節）

時 間： 上午 10:00 －中午 12:00
地 點： 中心視薑室
對 象： 18歲或以上家天地會員
名額： 10人
負責職員： 謝美琮姑娘

練國心平靜－照順章／J\組
編號： ME 5/26 
內 容： 研究顯示，在城市公圜停留20分鐘，就能

有效提升幸福感，減輕壓力並恢復精神。

小組將帶你一同走進馬鞍山區內的公圜，
透過自然漫步、感官探索、靜觀伸展等活
動，重新違結五感，讓自己在大自然懷抱
中放鬆和充電。

日 期： 8.4.2026 - 29.4.2026 （逢星期三） （共4節）
時 閻： 上午 10:30 - 11 :30 

: : 字罡龘顧者家天地會員 ·、
名額： 8人
負責職員： 龍穎詩姑娘
備 註： 1 ．參加者請穿著輕便運動服裝，

並可自備輕便坐墊。 

2．若活動當日天氣不佳，將改於
中心內造行活動。

緝藝／[.I'晴'-畠我颺察 lJI緝

編號： ME 6/26 
內 容： 欞物與生俱來便帶有療癒的力量。透過靜

觀及五感體驗，結合花藝活動，包括製作
花茶包、小盆栽、挑選鮮花及插花等，為
照顧者提供一园放鬆身心、減輕壓力的空
間。參與者將鷂習如何利用花卉與自然元
素，提升自我覺察與情緒管理能力。



50歲或以上家天地會員,
'」

名額： 
負責職員：
備

~即投摩教學講甌

編號： P 4/26 
內 容： 是次活動主題為自助按摩，長者健康外

展分隊會講解正確的按摩方法租用途、
一般手力按摩的禁忌租安全要點及箇單
按摩技巧等。

日 期： 5.5.2026 （星期二）
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
地 點： 中心靦廳室
對 象：
名額： 20人
負責職員： 梁慧怡姑娘
備 註： 活動由衞生署

長者健康服務

外展隊協辦

庸瓿道濟與擷這诒顗講甌
編號： P 5/26 
內 容： 本講座將講解柏金遜病的重點資訊，並示

範以物理治療為本的家居運動， 包括伸
展、坐站、跨步測移、踝泵 、高抬聰、深
呼吸與發聲訓練， bJ.改善柏金遜病帶來的
活動功能影竇。

骨質疏鬟誆講躡
編號： 祚26
內 容： 參加者可了解骨質疏鬆症的成因、病徵及

減慢骨質疏鬆的方法，以及認識骨質疏鬆
症的診斷、治療及預防方法。

日 期： 9.6.-2026 （星期二）
時 間： 上午 1O:3O-11:3O
地 點： 中心視顰室
對 象： 家天地會員 

20人
郭文蠟姑娘

註： 活動由衞生署長者健康
服務外展隊協辦

日 期： 20.4.2026 （星期一）
時間：
地

下午2:30 - 3:30 
點： 中心視薫室

對 象： 家天地會員
名額： 20人
負責職員： 李英傑先生
備 註： 1 ．活動由衞生署長者健康服務

外展隊協辦
2．講座會有運動示範，
請穿著運動服裝

Ei緝無龕r±i~田
編號： P 3/26 

參加者

(Tabata) 著重於快速提
升心肺功能與肌力，常以中低強度動作進
行，如快走、太極、固定式腳踏車、深蹲
等，結合間歇訓練的優點，改善體能並促
造健康。樂齡體驗組著重於「強度調整」

，讓長者能安全且有效
地體驗運動。

日 期： 8.4.2026 - 29.4.2026 （逢星期三）
（共4節）

地 點： 中心視廳室
時 閭： 下午2:3O-3:3O :,` , 
對 象： 60歲或以上家天地會員
名額： 10人
負責職員： 李英傑先生 
備 註： 1 ．活動不適合有心血管疾病、

骨質疏鬆或近期曾進行1心 

臟相屬手術人士 

2．參加者請穿著運動服裝

內 容： 氣侯極端變化、物種滅絕、資源枯竭及各種環竟污染等，最終導致人類健 

,' 

康受損，這一切都威脅著人類文明的永續發展。透過參觀緑在沙田教育資
源中心及參與其工作坊，瞭解環保知識，為環境保護出一分力。

日 期： 9.5.2026 （星期六）
時 閭： 上午 10:00 －中午 12:00
活動地點： 綠在沙田（渉田石門安平衙 10號）
集散地點： 鞍誠街花圜（新港城中心（第四期）往第三期商揚天橋下）
對 象： 4-12歲家天地會員及其家長
名 額： 12對親子
負責職員： 謝美晾姑娘
備 註： 1 ．參加者謂穿著輕便服裝，並自備飲用水 

2．當日活動包括來回旅遊巴接送

須齡「田幗式届1歐請練」體驗緝
編號： IN 7/26 
內 容： 田畑式間歇訓練

與「動作多模性」



月且驃記園 @ 
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父親六A 
(l.a.2a2a- l 5.a.2O2a) ..1·,-.,;,_ 

每月第一及第二星期，
心開放時闢內設有主題展
介紹及影帶播放，歡迎參

寫感想表，可摸紀悆品

數量有限，送完即止。

加者，每月限提交一 

1. 本中心活動只限持有有效的「家天地」會員證會員報名。如需續證／未有「家天地」會員 i
, 

證者，請盡早辦理相屬手續。 ; 
2. 18歲以下人士參加本中心的戶外活動，必需由家長陪同（特別註明除外）。 ; 
3. 所有以家庭為對象的活動， 必須多於一名家庭成員一同報名參加。 ~-
4. 所有參加者於出席小組／活動時· 必須出示有效之「家天地」會員證。 

5. 活動一經報名，名頵不可轉讓他人．否則會被取消資格。如有需要·職員可要求參加者出示

身份證明文件以作核實身份之用。 

6. 除特別註明外，所有活動丕設 「託兒」服務。 ' · ' 

1. 18歲以下申請者請由家長／監護人陪囘申請。 

2. 填妥申請表並出示申請者的身份證明文件。 

3. 報名蕢用全免，會員證的有效日期印在該證上，有效期過後該會員資格將自動取消。 

4. 本中心會員可同時使用沙田圜其他「家天地」的設施及參加其污動，亦可免賨収到

所屬中心的「家天地」季訊。 

5. 如有屆人資料需要更改，譜即通知本中心職員。 

6. 會員證不得轉借別人使用。 

7. 請愛護公物，與職員合作。如刻意破壞公物，或對其他人土造成滋擾或威竇．

本中心有權取消其會員資格。 

1. 請參加者提供正確的個人資料，資料絕對保密，只用作本中心核實身份及聯絡之用，並不會轉交他人。 

2. 個別活動會有體力消耗或危險，參加者須考慮自己的能力及身體狀況，決定是否適合參加。 

3. 患有心臟病、氣管問題或其他敏感症狀人土，在參加戶外活動時須參考當日空氣質素健康指數。 

4. 如因天氣惡劣、參加者人數不足等特別橢況，本中心將會考慮取消活動，請參加者留意本中心的特別逸知。

5．讀參加者準時出席各活動，逾時不侯。 

6．中心保留活動安排之最終決定權，參加者不得異議。



I 

郵票

＇
齧

星顛一 星期二 星顛三 星顛四 星顛五 星期六］
上午9:00-1 :00 

下午2:00-5:00

下午5:00-8:00

（星期日及公眾假期休息）

在鼬圄及景爾警告下之DIJJ

備註： 

1 ．左戶外活動進行時改掛3號或以上颱風訊號、

n臼m蘆！＇ 雷暴警告 
T 一號1 戒備訊號 

.L3 三強風號訊號 

♦ 8 八號或以上 
SE 東南颱風訊號

✓ 

✓ 

X 
（備註4)

✓ 

✓ 

✓ 

X 

✓ 

X 

X 

✓ 

✓ 

✓ 

X 

X 

X, 

X 

按天氣 

情況而定

✓ 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X 

X, 

黃色、紅色或黑色暴雨警告，本中心將郎時
取消所有戶外活動，並儘快安排參加者返回
本中心。 

2．在戶外污動進行前兩小時仍懸掛3號或以上
颱風訊號、黃色暴雨警告，所有戶外活動將 

會取消。 

3．在戶外活動進行前四小時發出紅色或黑色暴
雨警告，所有戶外活動將會取消。 

4．在室內活動進行前兩小時仍懸掛8號或以上
颱風訊號、紅色或黑色暴雨警告，所有室內 

活動將會取消。 

5．如黑色暴雨警告在中心開放前發出，中心將
不會開放，直至黑色暴雨取消後兩小時內重 

開；如果黑色暴雨警告在中心開放期間發
出，中心仍會照常開放。 

6，受颱風、暴雨或雷暴影囓而未能舉行的活 

動，本中心職員會儘快作出安排。

上述事項如有任同變動，以本中心最後之公佈為準，恕不另行通知。

•I ■聶汀耳沮發三喹

醇田匾其鼬「責天II」翦 llllt及電話：
甯鳥轆山綜合家廑臘豷中心： 新界沙田馬鞍山恆安邨恆安社區中心 1 樓及 5樓
北沙田織合蒙廑臘壼中心 ： 新界沙田禾蚩邨厚和樓平台403-416室
甯沙田鏮合蒙廬臘壼中心 ： 新界沙田上禾峯路 1 號沙田政府合署8樓

（電話： 2630 3797) 
（電話： 3168 2906) 
（電話： 2158 6597) 

51 姜 

- - - - －之L-～-－=－－－＝－-－－一－－－－＝－＝－－－－－全－＝－－－一－~---－一－一－－－－－＝－－－－－－－ - - - - －一一一 t

北鳥鞍山綜合家展臟務中 I~\
地址：新界馬鞍山磴安邨耀欣樓地下A及 B翼

助理文書主任（活動）収




