
 

      

                                                                           

                                                                           

  

     

【開放時間】 
星期一至五：上午 9時 至 下午 1時 
            下午 2時 至 下午 5時 
星期六、星期日及公眾假期 : 休息   
地址：屯門友愛邨愛勇樓 4樓 417-419 室 
電話：2613-2177 / 2613-1890   

WhatsApp：5698-6968       
傳真：2613-2176 
電郵：w_club_tm@famplan.org.hk 
網頁：http://www.famplan.org.hk 
 

 

 

 

          如不欲接收本會活動通訊 
  請 致電、WhatsApp 或以電郵方式通知本會 
 

歡迎會員使用以下 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。 

屯門 
婦女會 

藍田 
婦女會 

上水 
婦女會 

馬鞍山 
婦女會 

1 16 

歡迎透過婦女會 WhatsApp 電話    5698 6968 
索取電子單張、活動查詢或報名 

 

 

 

 

 

 

 

元朗 
婦女會 

QR Code 
屯門婦女會 

http://www.famplan.org.hk/
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香港家庭計劃指導會於 1978
年設立首間婦女會。 
本會婦女會透過會員和義工，
在社區推廣性與生殖健康。婦
女在接受培訓後，得以發揮潛
能和增強自信，協助婦女會在
社區內舉辦性教育、保健教育
及婦女充權活動。 
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對象：● 任何希望可以改善骨質疏鬆人士 
      ● 骨質疏鬆症跌倒危機較高者 
      ● 骨折康復者 
      ● 更年期後婦女  
時間：請向職員查詢 
地點：本會會所  
費用：每期$80 (只限會員/每三個月為一期) 
內容：每星期三次，每次 20 分鐘，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。 

備註：參加者需要填妥申請表， 
      如符合條件，方獲安排。 
 

 

 
 

1. 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 。 

2. 如參加者因私人理由退出活動，恕本會不接受退款申請。 
3. 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。  
4. 如參加者因活動改期而無法參加，本會會安排退款。 
5. 如活動最終取消，本會會安排退款。 
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興趣小組 上課日期/時間 導 師 收 費 堂數 

唱談 
普通話班 

逢星期一 
上午 9:30-11:00 

陳迎春女士 
 

會  員 $80 
非會員 $120 

 
每期 
5 堂 

編織班 逢星期一 
上午 9:30-11:00 

義務導師- 
劉少珍女士 

免 費 
(只限會員) 

持續 
教授 

只教授織法，需自備毛冷及織針  

中國書法 
初班 

逢星期一 
上午 11:30-1:00 

吳 芳女士 
會  員 $200 
非會員 $300  

每期 
5 堂 

學員需自行準備 - 毛筆、紙及墨  

樹脂黏土 
手工班 

   
逢星期一 

上午 11:30-1:00   

   
郎貴英女士 

    
會  員 $180 
非會員 $270  

 
每期 
4 堂 

 
費用不包材料。材料可自行準備。 

消脂 
增肌班 

 
A 班 逢星期一 
  下午 2:00-3:00 
B 班 逢星期三 
  下午 2:00-3:00  

吳婉滔女士 
(體適能教練) 

會  員 $120 
非會員 $180 

每期 
5 堂 

集體舞班 

A 班 逢星期二 
  上午 11:30-1:00 
B 班 逢星期二 
  下午 2:30-4:00  

義務導師- 
鄧潔玲女士 

會  員 $120 
非會員 $180 

每期 
8 堂 

伸展 
拉筋班 

 
A 班 逢星期三 

  上午 10:00-11:30 
B 班  逢星期四 
 下午 3:30-5:00 
C 班  逢星期五 

  上午 10:00-11:30  

吳影霞女士 
會  員 $220 
非會員 $330 

每期 
5 堂 

需要自備軟墊，瑜伽磚、 
穿著鬆身或有彈性衣服。 

流行金曲 
Live 歌唱班 

  
逢星期五 

下午 2:30-4:00  
甄健平先生 

會  員 $520 
非會員 $780 

每期 
8 堂 

 
元極舞班 

A 班 逢星期二 
  上午 9:45-11:15 
B 班 逢星期四 

  上午 9:45-11:15 

義務導師- 
李婉碧女士 
廖春梅女士 

會  員 $120 
非會員 $180 

 

每期 
8 堂 
 

 

 

所有小組持續開班，如屬首次中途插班 
之新學員，可按該期實際上課堂數收費。 

物品類別 名 稱  售 價 

男用避孕套 Durex 杜蕾斯 $60.00 / 每打 per dozen 

女用避孕套 Femidom $50.00 / 每個 per unit 

潤滑劑 A+ Lubricating Jelly $35.00 / 每支 per tube 

鈣片 Mega calcium $140.00/ 每樽 per bottle 

部份藥具需要預訂，如有需要請與本會職員查詢。 
價格如有更改，恕不另行通知。 
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毛毛絨條工作坊 (熊貓多用途仿竹籃)    
日期：2026 年 1 月 24 日(六)   
時間：上午 9:30 – 11:30  
地點：本會會所 
主持：本會職員及義工  
費用：(包括材料)會員$30  非會員$40 
內容：用毛毛條扭出仿竹籃，迎接新春，用作盛載新年糖果 
 

踏入 2026 年，兩年一屆之執行委員選舉盛事又到了。 
我們正在展開籌備工作，誠邀有意加入委員會的義工
積極參與，齊來【發揮婦女潛能‧創造無限可能】。 
 
 

執行委員參選資格: 
É 自薦或由會員提名 
É 參與本會義工服務一年或以上 
É 願意付出時間履行職務 

9月份 
會員 
投票 

4 月 30 日 
截止遞交 
參選表格 

10 月份 
開票日 

11 月份 
新一屆委員
就職禮暨 
會員大會 

1-3 月份 
宣傳及 
招募 

執行委員主要職務: 
 ̧ 作為婦女會與會員間之橋樑，反映會員意見 
 ̧ 推動和參與會務，協助策劃活動、參與籌備及帶領工作 
 ̧ 協助婦女會建立社區網絡 

 

 

心
理 
社
交 

手寫揮春【馬】上好運   
日期：2026 年 2 月 2 日及 2 月 9 日(一) 
時間：上午 9:30 – 11:30 
地點：本會會所 
費用：免費 (只限會員) 
主持：本會中國書法班導師(吳芳女士)及學員 
內容：1)由書法班導師或學員，教導及協助參加

者自行手寫喜愛的揮春，每人最多 4 張 
2)參加者必須先向職員預約時間  
 

 

新春限定 

毛毛絨條工作坊 (可愛鬆毛狗)    
日期：2026 年 3 月 11 日(三) 
時間：上午 11:45–下午 1:00   
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：(包括材料)會員$30  非會員$40        
內容：利用毛毛條做出可愛鬆毛狗  
備註：初級，需用剪刀修剪出更美觀外型 
 

毛毛絨條工作坊 (可愛卷毛狗)    
日期：2026 年 4 月 22 日(三) 
時間：上午 11:45–下午 1:00   
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：(包括材料)會員$30  非會員$40        
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：1) 2026 年 2 月 25 日(三)《極光》  

2) 2026 年 5 月 20 日(三)《牽牛花》 
3) 2026 年 6 月 17 日(三)《光之源》 

時間：上午 11:45–下午 1:00  
地點：本會會所  
主持：本會職員   
費用：(包括材料/需要按節報名及收費)  

會員$20  非會員$30 
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 
二作品。 

    



 

不容錯過 
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新春限定 

【吉祥】孔雀‧珠串生果盆  
日期：2026 年 1 月 5，12，19 及 26 日(一)/共 4 堂 
時間：下午 3:15 - 5:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$150   非會員$230 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授珠串製作孔雀生果盆 
 

心理社交 

非遺體驗‧【平安】竹編畫  
日期：2026 年 1 月 22 日(四) 
時間：上午 11:30 - 下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$60  非會員$90 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授非遺竹編畫，為家居增添新春氣氛。 
 

【幸運】手指圍巾線  
日期：2026 年 1 月 8 日(四) 
時間：上午 11:30 - 下午 1:00 
地點：本會會所  
費用：(包括材料)會員$60  非會員$90 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：只需透過手指就可以繞出一條特色圍巾 
 

【如意‧招財】皮革孖寶  
日期：2026 年 1 月 29 日(四) 
時間：上午 11:30 - 下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$100 非會員$150 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授兩款動人可愛皮革小掛飾，包括“好柿發生”及“招財貓” 
 懷舊古早【步步糕】  

日期：2026 年 2 月 7 日(六) 
時間：上午 10:00 - 11:30 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$40 非會員$60 
主持：本會義工-梁麗霞女士 
內容：教授可口健康古早味蛋糕 
 

輕鬆學習日常智能手機    
日期：2026 年 

1 月 7 日，2 月 4 日，3 月 4 日，4 月 1 日，5 月 6 日(三) 
時間：上午 11:45 - 下午 1:00  
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：免費(只限會員 / 需要按節報名)  
內容：輕鬆學習智能手機基本及常用功能                                          

簡易低糖芒果“雪媚娘”製作     
日期：2026 年 6 月 3 日(三) 
時間：上午 11:45 - 下午 1:00 
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：(包括材料)會員$30  非會員$50 
內容：一齊動手做，即包即食，分享美味成果                        

冬菇蒸雞包   
日期：2026 年 3 月 19 日(四) 
時間：上午 11:30 – 下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$40 非會員$60 
主持：本會義工-梁麗霞女士 

【馬】踏祥雲 迎新歲    
日期：2026 年 2 月 26 日(四) 
時間：上午 11:00 – 12:30 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$30  非會員$50  
主持：本會職員及執行工作小組 
內容：互動拜年、生動有趣遊戲及懷舊小食分享，傳遞祝福。 

淮山蒸雞扎   
日期：2026 年 5 月 7 日(四) 
時間：上午 11:30 – 下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$40 非會員$60 
主持：本會義工-梁麗霞女士 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 6 

 
︠ⱱʿ ῴ ӗ ᾎ( ) 

ʿ  
ʿ  ( ᾢ Ԍ) 

【手機繩】工作坊  
日期：2026 年 1月 15 日(四） 
時間：上午 11:30–下午 1:00 
 

聖花藝術‧工作坊  
日期：2026 年 6月 25 日(四） 
時間：上午 11:30–下午 1:00 
 

 

【玻璃盆景】工作坊  
日期：2026 年 5月 14 日(四） 
時間：上午 11:30–下午 1:00 
 

【字】我療癒‧工作坊  
日期：2026 年 2月 12 日(四） 
時間：上午 11:30–下午 1:00 

 【禪繞畫】工作坊  
日期：2026 年 3月 5日(四） 
時間：上午 11:30–下午 1:00 
 小皮器‧工作坊  
日期：2026 年 4月 30 日(四） 
時間：上午 11:30–下午 1:00 

 

彈‧唱‧小結他     
(初班) 2026 年 1-6 月 (逢星期三)  

下午 3:30 - 5:00 
(中班) 2026 年 1-6 月 (逢星期一) 

下午 3:30 - 5:00 
 地點：本會會所 
 費用：免費(只限會員) / 需自備小結他 
 主持：本會職員 
 備註：透過群體學習，提升社交共融生活模式。 
 

Keep Fit 健身操   
日期：1) 2026 年 1 月 9 日 (五) 
      2) 2026 年 2 月 6 日 (五)  
時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$20  非會員$30 

(需要按節收費及報名) 
主持：本會職員及義工 
內容：教授帶氧運動，加強身體肌肉平衡及靈活性。 
 

 目的：鼓勵大家多進行日常保健運動 

É 舒筋活絡【易筋棒】   
日期：2026 年 1 月 16 日, 2 月 13 日, 4 月 10 日(五)  
時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：免費 (只限會員 / 需要按節報名) 
主持：本會職員及保伸運動大使 

É 平衡防跌【健骼十式拳】    
日期：2026 年 1 月 23 日, 3 月 27 日, 4 月 17 日(五) 
時間：上午 11:40 -下午 1:00  
地點：本會會所 
費用：免費 (只限會員 / 需要按節報名) 
主持：本會職員及保伸運動大使 

【活力開心操】學習訓練     
日期：2026 年 1 月 30 日, 2 月 27 日,  

4 月 24 日 (五) 
時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：免費 (只限會員 / 需要按節報名) 
主持：本會職員及快樂舞者義工 
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Zoom 坐姿八段錦   
日期：2026 年 1 - 6 月 (星期三及星期五)  
時間：上午 10:00 - 11:00 
費用：免費 (只限會員) 
內容：跟隨導師影片以坐著姿勢做運動，

適合膝關節不適或行動受限者。 

「家」「友」站 - 婦女會服務推廣     
日期：1) 2026 年 1 月 10 日(六)   

2) 2026 年 3 月 21 日(六)   
      3) 2026 年 6 月 20 日(六) 
時間：上午 10:00 - 11:30 
內容：向街坊宣傳家計會婦女會服

務，義工扭贈汽球及派發單張。   
       
 
地點：屯門友愛邨愛勇樓地下  
內容：義工扭贈汽球及派發單張        

 

汽球造型佈置 - 學習訓練  
日期：1) 2026 年 2 月 2 日(一) / 新春佈置設計 
      2) 2026 年 5 月 4 日(一) / 節日慶祝設計   
時間：下午 3:15 – 5:00 
地點：本會會所  
費用：(按節收費 / 包括材料) 
       會員$50   非會員$80 
主持：本會義工-李淑玲女士 

手語動心情 - 學習訓練     
日期：2026 年(星期三) 

1 月 14 日, 2 月 11 日, 3 月 18 日, 
4 月 15 日, 5 月 13 日, 6 月 10 日 

時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所  
費用：免費 (只限會員) 
主持：本會執行工作小組 
內容：教授簡單日常手語及歌曲 

鈎織學院【橘子卡包】  
日期：2026 年 4 月 20 及 27 日(一)/共 2 堂 
時間：下午 3:15 - 5:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$60  非會員$90 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授橘子卡包鈎織技巧 
 

小貓【好皮器】斜背袋  
日期：2026 年 6 月 15 及 22 日(一)/共 2 堂 
時間：下午 3:15 - 下午 5:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$80  非會員$120 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授製作皮革斜背袋技巧 

鈎織學院【玫瑰花朵】  
日期：2026 年 6 月 11 及 18 日(四)/共 2 堂 
時間：上午 11:30 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$80  非會員$120 
主持：義務導師-陳煒琳女士 
內容：教授玫瑰花鈎織技巧 
 

鈎織學院【可愛貓咪收納筐】  
日期：2026 年 5 月 11 及 18 日(一)/共 2 堂 
時間：下午 3:15 - 5:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$80  非會員$120 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授可愛貓咪收納筐鈎織技巧 
 

珠串世界【彩虹娃娃】  
日期：2026 年 3 月 2，9，16 及 23 日(一)/共 4 堂 
時間：下午 3:15 - 5:00 
地點：本會會所 
費用：(包括材料)會員$120  非會員$180 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授珠串迷你彩虹娃娃 
 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 
 

É 守護視力：深入了解黃斑病變  
日期：2026 年 1 月 28 日(三) 
時間：上午 11:45 – 12:45 
地點：本會會所 
主持：奧比斯 
內容：了解香港常見的眼疾及影響，並提供實用

的護眼建議和資源，讓大家能夠更有效地
保護自己的視力健康。 
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É 體適能運動冷知識‧你我學習齊得益     
日期：2026 年 3 月 26 日(四) 

時間：下午 2:00 – 3:15 

地點：本會會所 

主持：體適能教練-吳婉滔女士(本會消脂增肌班導師) 

內容：點解要運動?如何選擇合適自己運動? 

想增肌減脂?想有健康身體? 

讓專業教練為大家一一解答 

É 認識「大腸癌與胃癌」    
日期：2026 年 4 月 29 日(三) 
時間：上午 11:45 – 12:45 
地點：本會會所 
主持：香港防癌會 

各類經驗或註冊導師， 
有意者請於 2026 年 3 月 1 日至 3 月 15 日期間， 

致電 2613-2177 / 2613-1890 或 
親臨家計會屯門婦女會與職員聯絡。 

 
 

 

É 情緒管理好‧血壓不升高  
日期：2026 年 6 月 24 日(三) 

時間：上午 11:45 - 下午 1:00 

地點：本會會所 

主持：新生精神康復會 健康心靈先導計劃 

內容：你有壓力，我有壓力，壓力大到身體響起警號? 

      良好的情緒管理確實有助於血壓穩定，預防心血 

管等疾病。 

 

É 中醫與關節痛症舒緩    
日期：2026 年 3 月 7 日(六) 
時間：上午 10:00 – 11:00 
地點：本會會所 
主持：博愛醫院社區健康中心–註冊中醫師 
內容：從中醫角度講述痛症及預防方法，並 

教授穴位按摩和簡單伸展運動以舒緩 
不適。最後介紹中醫免費戒煙服務。 

É 關懷聽覺  
日期：2026 年 5 月 28 日(四) 
時間：上午 11:45 – 12:45 
地點：本會會所 
主持：奧迪慈善基金 
內容：了解弱聽成因和影響，保護聽覺小貼士，

改善聽力方法及與聽障人士溝通的技巧。 


