
2026年
7月-12月活動 

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
 

P16 P1

上水婦女會 藍田婦女會 元朗婦女會屯門婦女會馬鞍山婦女會

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。

 

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。
 

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。
 

2679-3494
2670-7794
5669-7288
上水彩園邨彩華樓334-336室 



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
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會員大會

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



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。
          

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。

週六百寶坊

美食好煮意
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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

 2026年9月15日

2026年9月29日 

2026年10月20日 

26年11月3日

Henna手繪藝術

冰袋毛手織手挽袋

DIY手織手機繩

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《DIY豆腐花》

健康飲食及生活

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

南瓜茶粿
日期：2026年12月5日 (星期六)
時間：下午2:30-4:00



家庭生活教育
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婦女心靈健康 

P5

多代家庭教育及支援計劃小組
日期：2026年12月2日至12月23日 (逢星期三，共四堂)
時間：上午10:30-下午12:30                地點：本會會所
主持：家福會註冊社工
費用：免費《 (外)祖父母》 
名額：10 人 
內容：安排「祖」團放鬆課程，享受繪畫療癒和諧粉彩畫及增加對兩 
          代同行育兒孫的知識。
備註：參加者將會獲贈「兩代同行育兒孫」共同育兒應用手冊。

頌缽靜觀工作坊及無煙女性健康講座

日期：2026年10月28日 (星期三)
時間：上午11:00-下午1:00                   地點：本會會所
主持：香港吸煙與健康委員會
費用：免費 (只限會員) 
名額：15人
內容：

聖誕環保小雪人
日期：2026年12月3日 (星期四)
時間：上午11:00-12:00                        地點：本會會所
主持：義工郭婉玲女士
費用：免費 (只限會員) 
名額：12人
內容：參與環保手工藝，將廢棄物品重新定義，用行動減少垃圾量，實踐
          綠色生活態度。

毛毛絨條工作坊~可愛卷毛狗

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。           

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。
          

日期：2026年10月21日 (星期三)
時間：上午11:00-下午1:00                   地點：本會會所
主持：香港吸煙與健康委員會
費用：免費 (只限會員) 
名額：15人
內容：

金盞花膏、防蚊水工作坊及無煙女性健康講座

各類型吸煙產品介紹、二手及三手煙的禍害、女性吸煙與戒煙
謬誤，以及戒煙貼士等，更透過減壓活動，加深對煙害及戒煙
資訊的認識。

各類型吸煙產品介紹、二手及三手煙的禍害、女性吸煙與戒煙
謬誤，以及戒煙貼士等，更透過減壓活動，加深對煙害及戒煙
資訊的認識。

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

《森與湖》

《瓶中花》
《冬季-聖誕樹》



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，          

日期：2026年8月24日至9月14日 (逢星期一,共4堂)
          2026年9月21日至10月12日 (逢星期一,共4堂)
          2026年11月2日至11月23日 (逢星期一,共4堂)
          2026年11月30日至12月21日 (逢星期一,共4堂)
時間：下午2:15-3:15                  地點：本會會所
主持：現代中醫手法訓練學會導師 
費用(每班)：$40(會員)               $60(非會員)
名額：12人
內容：一同製作「拍打」工具，並學習有效的拍打操運動。
備註：包筆記及材料

經絡拍打操工作坊
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運動訓練 婦女心靈健康

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。

精油覺察瑜伽

舞動坊

日期：2026年7月7日至2026年12月29日(逢星期二) 
時間：上午11:30-下午1:00          地點：本會會所
主持：本會職員
費用(每堂)：$20(只限會員)
名額：12人
內容：         
        

卡啦OK天地

RUMMIKUB
日期：2026年9月2日至9月30日 (逢星期三,共4堂,9月16日除外)
時間：上午11:00-下午12:30         地點：本會會所
主持：本會職員
費用：免費 (只限會員) 
名額：12人
內容：靈活運用手中的數字進行排列與組合，透過不斷拆解和重組
          桌面上的牌局來打出手牌。這種百玩不膩的燒腦快感以及洗   
          牌時的清脆碰撞聲，讓它在全球各地風靡數十年。

浪漫聖誕微型盆景
日期：         

                  
時間：下午3:30-4:30                 地點：本會會所
主持：本會職員
費用(每班): $80 (會員)               $120(非會員)
名額：8人
內容：以輕快音樂與簡易舞蹈動作，培養姿態美感、手腳 
          協調與增強自信，重拾「舞動的快樂」。

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) 

日期：2026年12月8日(星期二)
時間：下午2:30-4:00                    地點：本會會所
主持：本會職員
費用：$60(會員)                           $90(非會員) 
名額：10人
內容：微型盆景是一種將大自然縮影於方寸之間的精緻活藝術。
           手作微型聖誕森林，把冬日的浪漫帶回家。

配合教授瑜伽的伸展動作達致減壓的效果。

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。

備註：圖片只供參考



耳仔操運動

日期：2026年7月27日至8月17日 (逢星期一,共4堂)
時間 : 上午11:45-下午12:45           地點：本會會所
主持：Cidesco國際美容/按摩治療師
費用：$280 (會員)                        $420(非會員)
名額：12人
內容：壓力大、睡不好？從腳底開始，透過按摩腳底穴位特定「反射
          區」來刺激對應的器官與腺體，促進血液循環，告別手腳冰冷
          與浮腫。

耳穴療法班

日期：2026年8月20日 (星期四)
時間：下午2:30-3:30                  地點：本會會所
主持：導師楊明慧女士
費用：免費 (只限會員) 
名額：12人
內容：耳仔操是一種透過按摩耳朵穴位來保健的運動。隨時隨地都能
          做，不需要器材，只要每天花 3 分鐘揉揉耳朵，就能達到疏通
          全身經絡的效果。

日期：2026年8月27日至9月17日 (逢星期四,共4堂)
時間：下午2:30-3:30              地點：本會會所
主持：導師楊明慧女士
費用：$480(會員)                  $720(非會員)
名額：12人
內容：
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婦女健康 運動訓練
高強度間歇運動訓練

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。

練力帶運動

防跌運動

日期：2026年8月6日至8月27日 (逢星期四,共4堂)
時間：上午11:30-12:30               地點：本會會所
主持：體適能導師梁瑞文女士
費用：$120(會員)                         $180(非會員)
名額：12人
內容：體適能導師教授如何正確使用練力帶提升肌力，
          針對胸、背、肩、臀、腿等各部位肌肉進行訓練。
 

腳底反射治療

認知障礙症講座
日期：2026年11月5日 (星期四)
時間：上午10:00-11:00                  地點：本會會所
主持：衞生署北區及大埔長者健康外展分隊
費用：免費
名額：20人
內容：認識認知障礙症的成因、徵狀、治療及處理方法。
          

日期：2026年11月5日至11月26日 (逢星期四,共4堂)
時間：上午11:30-12:30                地點：本會會所
主持：體適能導師梁瑞文女士
費用：$120(會員)                        $180(非會員)
名額：12人
內容：防跌運動能夠有效強化下肢肌力及提升身體協調性，減 
          低跌倒的風險。

 

耳穴療法是一種非侵入性的耳穴貼壓法，主要透過
刺激耳廓和外耳上的特定穴位及對應身體各部位來
協助現代人緩解頭部緊繃、肩頸僵硬、情緒壓力
；尤其是針對痛症及失眠、落枕，功效特別顯著。



時間：逢星期三 上午9:00-10:00
導師：梁佩賢女士 
費用：會員$360   非會員$540    堂數：每期八堂
內容：培養心靈和諧，促進身心平衡，提升身體靈活性和內心
          寧靜。

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

時間： 逢星期一 上午10:00-11:30 
導師： 陳玉美女士
費用： 會員$400    非會員$600    堂數：每期八堂
內容： 導師選用流行歌曲，結合輕快舞步，帶領參加者鍛鍊身體 
           的靈活性和四肢協調，同時享受音樂帶來的愉悅感受。 
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綜合集體舞班

舒解痛症伸展班

時間：逢星期五 上午11:15-12:45
導師：李玉芳女士 
費用：會員$450    非會員$675    堂數：每期八堂
內容：培養心靈和諧，促進身心平衡，提升身體靈活性和內心
          寧靜。
備註：請自備瑜伽墊

瑜伽班

時間：逢星期三 下午2:15-3:45
導師：甄健平先生
費用：會員$530    非會員$800    堂數：每期八堂
內容：以簡譜教學，學習運氣、吐字、表達情感和台風的技巧， 
          提升舞台表演的能力。

經典金曲歌唱班

個人成長-興趣小組
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個人成長-興趣小組

養生八段錦與簡易楊式太極拳

互動負重運動儀
對象：任何希望改善骨質疏鬆的人士，尤其是骨折康復者/ 
          骨質疏鬆症跌倒危機較高者/更年期後婦女
內容：每星期三次，定時到本會進行振動運動，改善骨質
          疏鬆問題，增強肌肉力量，減低跌倒及骨折危機。
費用：每期$80 (每三個月為一期；名額12人)
時間：需向職員報名預約
備註：參加者需填妥申請表及健康申報表，如符合條件， 
          方獲安排。

到您的手提電話聯絡人內呀!

 

為免未能收到本會發出的WhatsApp活動宣傳及
會員優惠，請盡快儲存婦女會的電話號碼

 
5669 7288

記得儲存婦女會電話
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	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
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	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。
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	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。
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	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
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	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
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	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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