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	2026年 7月-12月活動
	歡迎會員使用以上QR Code閱覽家計會各婦女會活動單張。如在使用上有任何疑問，請向職員查詢。
	各類經驗或註冊小組導師，如有意者請於每年3月1日至15日或9月1日至15日，致電或親臨本會與職員洽商。
	活動退款須知 ●如活動報名人數不足，本會有權取消活動，並按程序向參      加者安排退款。 ●如參加者因私人理由退出活動，恕本會不接受退款申請。 ●如活動遇特別事故，屬本會非能控制的情況（例如：颱      風、暴雨、天災、疫情等），在一般情況下，活動會改期      進行。如參加者因活動改期而無法參加，本會會安排退     款。如活動最終取消，本會會安排退款。
	P16
	2679-3494 2670-7794 5669-7288 上水彩園邨彩華樓334-336室
	星期一至五： 上午9:00至下午1:00 下午2:00至下午5:00 星期六： 隔周下午1:00至6:00 7月11日及25日 8月8日及22日 9月5日及19日 10月10日及24日 11月7日及21日 12月5日及19日 星期日及公眾假期休息
	w_club_ss@famplan.org.hk http://www.famplan.org.hk/womenclub

	P1

	會員大會
	第二十一屆執行委員會選舉
	兩年一屆的執行委員會選舉於2026年舉行，截至2026年4月30日止，本會共收到五份參選表格。根據「婦女會執行委員選舉指引」，執行委員會基本由四至六個成員組成，包括會長、副會長及二至四位委員。由於參選人數不多於委員會席位，因此第二十一屆執行委員會選舉將豁免公開投票程序，參選人將自動當選。而侯任委員內閣互選將在9月的會議中進行。

	五位侯選委員名單 (排名不分先後)
	郭婉玲女士、陳麗珍女士、招集文女士、 廖玉琴女士及黃玉蓮女士
	會員大會暨婦女會執行委員會就職典禮
	日期： 2026 年 10 月22日 (星期四)  時間： 下午 2:00-3:30 費用： 免費(會員)  地點： 上水婦女會及Zoom線上視像會議 內容： 慶祝上水婦女會執行委員會成立。



	P14
	P3
	健康飲食及生活
	週六百寶坊
	南瓜茶粿
	日期：2026年12月5日 (星期六) 時間：下午2:30-4:00

	水果果凍蛋糕
	日期：2026年9月5日 (星期六) 時間：下午2:30-4:00
	費用：每堂$20（只限會員參加） 地點：本會會所 名額：12人 主持：義務導師-何翠玲女士 內容：分享煮食的技巧，搭配簡易的食材，培養健康飲食習慣，              提升生活品質。

	美食好煮意
	日期： 2026年10月7日 (星期三) 《DIY豆腐花》  時間：上午11:00-12:00           地點：本會會所 主持：本會職員 費用： $30 (會員)                    $45(非會員) 名額：10人 內容：分享如何使用電飯煲做出簡單的美食。
	P4


	婦女心靈健康
	創意空間
	日期：2026年8月4日至12月15日 (逢星期二) 時間 :  下午2:30-4:00                            地點：本會會所 主持 :  導師李鳳嬌女士  費用(每堂) : $60 (會員)                          $90(非會員) 名額 :  10人
	2026年8月4日
	Henna手繪藝術
	2026年9月15日
	2026年9月29日
	2026年10月20日
	非遺螺鈿貝殼碎片 DIY手工飾品
	2026年11月3日

	非遺免掐絲珐琅 DIY手工飾品
	2026年11月24日

	DIY乾花滴膠飾品
	26年12月15日
	卷紙聖誕掛飾
	冰袋毛手織手挽袋

	DIY手織手機繩
	P13



	家庭生活教育
	婦女心靈健康
	毛毛絨條工作坊~太陽花扣針/手繩/頭飾)
	日期：2026年7月30日(星期四) 時間：上午11:00-下午12:30          地點：本會會所 主持：本會職員 費用：$30(會員)                           $50(非會員) 名額：10人 內容：利用毛毛條扭出太陽花，可為家居增添小            擺設或用作禮物送給家人朋友。

	毛毛絨條工作坊~可愛卷毛狗
	日期：2026年10月8日(星期四) 時間：上午11:00-下午12:30            地點：本會會所 主持：本會職員 費用：$40(會員)                             $60(非會員)  名額：10人 內容：利用毛毛條做出可愛卷毛狗。 備註：難度中級，需用剪刀修剪出更美觀外型。

	和諧粉彩初體驗
	日期：2026年9月17日(星期四)《森與湖》           2026年10月15日(星期四)《瓶中花》           2026年12月17日(星期四)《聖誕樹》 時間：上午11:00–下午12:30           地點：本會會所 主持：本會職員 費用：$20 (會員)                           $30(非會員) 名額：10人 內容：透過運用手指直接接觸粉彩及畫紙,不需繪畫           經驗，也可創作出獨一無二的作品,裝飾家居           或送給家人朋友。 備註：圖片只供參考
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	多代家庭教育及支援計劃小組
	頌缽靜觀工作坊及無煙女性健康講座
	金盞花膏、防蚊水工作坊及無煙女性健康講座

	聖誕環保小雪人
	P5


	運動訓練
	婦女心靈健康
	精油覺察瑜伽
	卡啦OK天地
	RUMMIKUB
	浪漫聖誕微型盆景
	日期：2026年8月24日至9月28日 (逢星期一,共6堂)           2026年10月26日至11月30日 (逢星期一,共6堂) 時間 : 上午11:45-下午12:45         地點：本會會所 主持 : 香薰治療師及瑜伽導師SERENE LEUNG 費用 : $420 (會員)                       $630(非會員) 名額 : 12人 內容 : 香薰精油能夠產生舒緩情緒作用，透過感官刺激，
	婦女會提供場地讓大家唱K，日後大家可以結伴到婦女會一 起大展歌喉了。

	經絡拍打操工作坊
	不宜拍打操運動之人士︰孕婦、月經來潮時、惡性腫瘤、急性炎症、傳染性疾病、腎病患者、出血性症狀、服用抗凝血或抗血小板凝結藥物患者、裝有心臟起搏器、嚴重心臟疾病及嚴重骨質疏鬆患者等。

	舞動坊
	A班:2026年9月17日至10月29日 (逢星期四,共５堂,10月1及22日除外) B班:2026年11月19日至12月24日 (逢星期四,共５堂,12月10日除外)
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	運動訓練
	婦女健康
	高強度間歇運動訓練
	練力帶運動
	防跌運動
	腳底反射治療
	日期：2026年8月11日至9月1日 (逢星期二,共4堂)  時間：下午2:30-3:30                  地點：本會會所 主持：資深運動教練謝碧儀女士 費用：$360(會員)                       $540(非會員) 名額：12人 內容：HIIT（高強度間歇訓練）在短時間內交替進行高強            強度運動與短暫休息，能有效減脂與增強體能。

	耳仔操運動
	耳穴療法班
	認知障礙症講座
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	個人成長-興趣小組
	綜合集體舞班
	舒解痛症伸展班
	時間：A-初班 逢星期二 上午9:30-11:00           B-進階班 逢星期五 上午9:30-11:00 導師：盧嘉麗小姐 費用：會員$400    非會員$600    堂數：每期八堂 內容：導師根據學員需求，教授正確伸展技巧，針對痛症問題提            供舒緩方法，改善身體柔軟度和舒適感。 備註：請自備瑜伽墊

	養生八段錦與簡易楊式太極拳
	經典金曲歌唱班

	個人成長-興趣小組
	瑜伽班
	互動負重運動儀
	記得儲存婦女會電話
	5669 7288
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