
                                  

日    期：9月 14、21、28、10月 12、19、26 日 ( 逢星期三，6 堂 ) 

時    間：上午 9:30 - 11:00 

課程內容： 結合優雅的舞蹈及呼吸吐納各式健身運動，使全身的筋骨舒展， 

           以優美的旋律來提昇氣質﹔ 以優雅的肢體運動來保持健康，提昇 

           生活品質。 

對    象：婦 女(初學者，無須跳舞經驗) 

費    用： $60 ( 會員 )， $80 ( 非會員 ) 

                                  

日    期：11月 9、16、23、30、12月 7、14日 ( 逢星期三，6堂 ) 

時    間：上午 9:30 - 11:00 

課程內容：  *手穴保健：1、手穴保健基本法    2、手穴與減壓； 

                       3、手穴與改善體質    4、手穴與養生 

            *美    容：5、化妝與個人形象    6、妝容與衣著配搭 

對    象：婦 女 

費    用： $60 ( 會員 )， $80 ( 非會員 ) 

 

 

                                  

日    期：9月 20、27、10月 4、11、18、25日( 逢星期二，6堂 ) 

時    間：上午 9:30 - 11:00 

課程內容：  1、配合初小子女的英語課程  2、基礎拼音    

            3、日常生活用語            4、趣味性學英語 

對    象：子女就讀初小的婦女 

費    用：$200 ( 會員 )， $220 ( 非會員 ) 

截    止：9月 16日截止 

導    師：Anita Sun 辛太  
           於 1988年成為本港政府註冊老師，曾任教中學各級(中一至中七)英文科。教學 

           期間，除獲得中文大學教育文憑(主修英文科)外，亦曾被教育局(前教育署)借 

           調，協助指導中學老師教授英文科。超逾二十年教學經驗。 
 

                                  

日    期：A組 9月 22、29、10月 6 日；B 組 13、20、27 日 ( 6次 ) 

時    間：晚上 8:00 - 9:30 

課程內容：  

      A組：22/9 麵包布甸(杯裝)   

            29/9木槺布甸   

            6/10朱古力心太軟(杯裝)       

      B組：13/10 杞子桂花糕   

            20/10 益力多藍莓芝士蛋糕(杯裝)  

            27/10 香脆杏仁餅   

對    象：有興趣人士 

名    額︰10人 

費    用：參加一組$165(會員)、$185(非會員) ； 

          參加兩組可減$30，即兩組$300(會員) 、$340(非會員) 

截    止：18/9  或  6/10 
 

                                  

日    期：理論 10 月 27、11 月 3 日( 星期四 ) 

          實習 11 月 12、12 月 3、17日( 星期六，共 5 堂 ) 

時    間：理論-晚上 8:00 - 9:30 

          實習-待定 

課程內容：基本攝影技巧(兩次) + 戶外主題攝影實習(三次) 

理論課內容： 

課堂 1 數碼影像認識：數碼相機操作及功能介紹、攝影基本構圖、用光技巧 

課堂 2夜景的入門技巧：腳架、調低感光度(ISO)、使用大光圈鏡頭來取景、拍攝、 

                                  長時間曝光等  

實習課內容：1)風景攝影技巧 、2)動態題材拍攝、3)技巧人像題材拍攝技巧 

備    註:參加者需有能調教光圈及快門的數碼相機 

對    象：有興趣人士 

費    用：$200 ( 會員 )， $220 ( 非會員 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

婦女讚美操                    課程編號  PA110907 

手穴保健與美容                課程編號  PA111101 

輕輕鬆鬆學英語                課程編號  PA110908 

中西甜品小食                   課程編號  PA110909 

攝影工房                    課程編號  PA111001 



                                  

日    期：工作坊(一)  9月 22、29日； 

          工作坊(二) 10月 13、20、27日、11月 3日( 逢星期四，6堂 ) 

時    間：晚上 8:00 - 9:30 

 

工作坊(一)：藝術歷奇工作坊 

內    容：提貣「藝術」，會令大家感到既陌生又遙遠嗎? 其實，藝術無分美與醜， 

          也無分懂與不懂。藝術可以拉近人與自己的距離(認識自己)、與他人的 

          距離(認識關係)，甚至與環境的距離。此工作坊透過不同的藝術活 

          動——如遊戲、繪畫、形體、戲劇、泥塑等，讓參加者體驗另類的表達 

          方式，探索自己的身、心、靈。 

導    師：方伊藍  
            註冊社工，家庭輔導及家庭教育文學碩士。先後畢業於香港中文大學社會工作 

            系，以及香港演藝學院戲劇系。曾帶領不同群體參與藝術歷奇活動，與參加者一 

            貣探索自己、他人，與環境。 

工作坊(二)： 一人一故事劇場工作坊(初階) 

內    容: 一人一故事劇場(Playback Theatre)於 1975 年由美國人 Jonathan Fox 及 

Jo Salas 等創立，是一種即興劇場，著重觀眾與演者之間的互動。本活動

的參加者會輪流擔任演員及分享者兩種角色 - 前者有機會學習基本表演

模式(包括流動塑像 / 轉形塑像 / 一對對 / 一頁頁的故事 / 自由演譯

等)，學習以身體語言演譯分享者的情緒，從而提昇自信心及同理心; 後者

則可以訴說自己的故事或當下的感覺，在安全的環境下抒發情緒及生活壓

力。參加者不需有表演經驗，因為人人都是天生的表演者!  

導    師：李寶欣 - 註冊社工 

 

對    象：有興趣人士 

名    額︰10人 

費    用：$250 ( 會員 )， $270 ( 非會員 ) 

截    止：額滿即止 

注意事項: 由於有大量身體動作，參加者請穿著鬆身衣服，活動進行時亦需脫鞋 
 

                                  

日    期：11月 10、17、24 日、12 月 1日 ( 逢星期四，4 堂 ) 

時    間：晚上 8:00 - 9:30 

課程內容： 

    近年通脹高企，加價之聲不絕於耳，我們都感受到不少壓力。香港是一個經 

濟掛帥的城市，金融市場的波動常常成為頭條新聞。樓價暴升暴跌對社會做成衝 

擊，也影響很多人對財富的看法。其實我們需要理財嗎？投資回報的合理期望又 

是甚麼？在這次講座，我們會探討以下的題目： 

            

 

 

 

 

對    象：有興趣人士 

費    用：$200 ( 會員 )， $220 ( 非會員 ) 

導    師：周家樂  
           英國劍橋大學工程學博士，美國福樂神學院文學碩士（主修神學），另持有工商     

           管理碩士、香港法律深造證書和美國特許財經分析師(CFA)資格。在英、美、港、 

           日的金融界任職多年，曾任一美資對沖基金的董事總經理和銀行的衍生工具研究 

           部主管，現為香港科技大學、浸會大學和中文大學的兼任講師，任教金融學課程。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自我探索工作坊                課程編號  PA110910 通脹下的理財之道           課程編號  PA111102 

（一）了解目前的經濟環境 

（二）一些理財的觀念 

（三）如何選擇投資產品？ 

（四）理財計劃實戰篇：要預備多少錢才可退休？ 

頌雅廊大旅行 
日    期：11月 19 日( 星期六 ) 

時    間：全日 

地    點︰西貢焦坑自然教育中心 

對    象：有興趣人士 

費    用：待定 

 ( * 詳情容後公報 ) 

 

長者生日會 
日    期：10月 6日( 星期四 ) 

時    間：下午 2:00 - 4:00 

對    象：長者會員 

費    用：$10 

 

家庭生日會 
日    期︰12月 15 日( 星期四 ) 

時    間：晚上 8:00 - 9:00 

對    象：10-12月生日之會員 

費    用：$10 

 


