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歡迎掃描下列 QR Code， 

使用 WhatsApp 與元朗婦女會聯絡。 

聯絡我們 
  地址：新界元朗安寧路 149-153 號二樓 
  電話： 2447 9181   傳真： 2470 9872 
  WhatsApp ： 5968 7890 
  電郵： w_club_yl@famplan.org.hk 
  網頁： http://www.famplan.org.hk/womenclub 
  開放時間：逢星期一至星期五；上午九時至下午五時 
            (午膳時間：下午一時至二時) 
            星期六、日及公眾假期休息 

《如不欲接收本婦女會的活動資訊，請致電或以電郵方式通知我們。》 

MOSWC SSWC 

LTWC TKOWC TMWC 

歡迎會員使用上列 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。 

YLWC 

http://www.famplan.org.hk/womenclub


婦女健康   

輕鬆樂渡更年期 

日期： 2024 年 6月 5日(三) 
時間：下午 2:30 至 3:30 

地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 

主持：本會職員及義工 
內容：分享如何調適面對更年期所帶來的       
      轉變，輕鬆快樂地渡過更年期。 
     

 
 

 

 

 
 
 

   

P.4 
P.3 

社區健康   

舊衣變新寵兒 

日期： 2024 年 5月 8日(三) 
時間：下午 2:30 至 3:30 

地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 

主持：本會職員及義工 

內容：喜歡的衣服用舊了，棄掉之前不妨想 
      一想，嘗試發揮創意空間，將它改造 
      為新的物品，再次成為你新籠兒。參 
      加者自備材料及工具。 
 

 
 

  
 



避孕藥具配售 

天氣狀況 雷暴警告 黃色暴雨 紅色暴雨 黑色暴雨 1 號風球 3 號風球 

  

8 號或 

以上颱風 

會所服務 

       

中心活動 

  *      

戶外活動 

  *      

*備註： 

1) 於紅色暴雨警告或 3 號颱風訊號生效時，本會有權因應個別戶外活動性質、地
點，以及安全理由，決定活動是否需要取消。 

2) 在惡劣天氣情況下，參加者必須根據當時情況，考慮自身安全及身體狀況，是否
適合出席活動。如有需要請致電有關婦女會向職員查詢及商討。 

惡劣天氣活動安排 
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藥具類別 藥具名稱 售價 

     男用避孕套 Durex 杜蕾斯  $40.00/每打 per dozen 

     女用避孕套 Femidom $40.00/每個 per unit 

     口服避孕丸 

  

  

  

 

Nordette 娜廸 $50.00/每排 per cycle 

Marvelon 安意避 $50.00/每排 per cycle 

Mercilon 美意避 $80.00/每排 per cycle 

Gracial $80.00/每排 per cycle 

Harmonet 輕樂偶 $80.00/每排 per cycle 

YAZ 優悅 $100.00/每排 per cycle 

Gveza 欣嘗 $50.00/每排 per cycle 

潤滑劑 A+Lubricating Jelly $30.00/每支  per tube 

鈣片 Mega calcium $130.00/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。 

心靈成長   

靜觀分享 

日期： 2024 年 4 月 8 日(一) 
時間：下午 3:30 至 4:30 
地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 
主持：本會職員及義工 
內容：分享靜觀呼吸、靜觀步   
      行、身體素描、靜觀飲 
      食及靜觀伸展運動。 

減壓禪繞畫 

日期： 2024 年 4 月 24 日(三) 
時間：下午 2:30 至 3:30 
地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 
主持：本會職員及義工 
內容：與大家分享如何繪畫襌 
      繞畫，讓自己達致既放 
      鬆又專注的狀態，並從 
      中得到平靜。參加者自 
      備材料和工具。 

 

輕輕鬆鬆畫花花 
日期： 2024 年 6 月 26 日(三) 
時間：下午 2:30 至 3:30 
地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 
主持：本會職員及義工 
內容：學懂基礎繪畫技巧，為自 
      已創作一幅獨一無二的畫 
      ，並且享受繪畫過程中輕 
      鬆自若的狀態。婦女會提 
            供活動材料。 
  

DIY 療癒香薰蠟燭 
日期： 2024 年 5 月 29 日(三) 
時間：下午 2:30 至 4:00 
地點：元朗婦女會 
收費：待定 
主持：本會職員及義工 
內容：教授大家選擇具有紓緩情 
      緒作用的精油，在家輕鬆 
      自製天然的香氛蠟燭。並 
      且分享快樂七式。 
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運動訓練   

強身健體八段錦 

日期： 2024 年 1月 8日至 
       2024 年 2月 26 日 
      (逢星期一；共 7堂) 
時間：下午 2:15 至下午 3:15 

地點：元朗婦女會 
收費：$140 會員  $210 非會員 

主持：太極師傅方舜敏女士 
內容：教授八段錦，齊來鍛鍊 
      身體。 

肌筋膜放鬆及伸展工作坊 

日期： 2024 年 2月 19 日至 
       2024 年 3月 25 日 
      (逢星期一；共 6堂) 
時間：上午 11:45 至下午 12:45 

地點：元朗婦女會 
收費：$400 會員  $600 非會員 

主持：體適能導師張敏玲女士 
內容：教授正確站姿和坐姿，避免肌 
         筋膜粘連及緊張。教授四肢筋 
         膜放鬆和伸展，減低運動勞損 
              。 

 

好玩健體舞星期五 

日期： 2024 年 1月 5日至 
       2024 年 6月 28 日 
      (逢星期五) 
時間：下午 12:05 至 12:50 
收費：免費(會員) $10(非會員/每堂) 

主持：本會職員及義工 
內容：相約大家每逢星期五 
      中午時份在婦女會挑 
      戰做 45 分鐘的簡易 
      健體舞。課程適合沒 
      有跳舞基礎的婦女。 
 

鍛鍊肌肉運動 
日期： 2024 年 4月 8日(一) 
時間：上午 11:45 至下午 12:45 
地點：元朗婦女會 
收費：$30 會員  $45 非會員 
主持：體適能導師張敏玲女士 
內容：肌肉流失影響我們的身體 
      健康，一起跟體適能導師 
      學習鍛鍊肌肉的運動。  
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家計會網頁資料 

為提供更優質的服務，家計會已優化 

網頁的設計和功能，歡迎登入 

https://www.famplan.org.hk/  

(網址不變) 瀏覽，索取所需服務及相關資訊。 

導 師  招 募  
誠意招募經驗或註冊導師，帶領各類活動及興趣班。
有意者，請於每  年的 3 月 1-15 日或 9 月 1-15 日
期間，致電或親臨各家計會婦女會與職員洽商。 

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。 

運動訓練   

元極舞教室 

日期：逢星期一(共 8堂) 
時間：上午 10:00 至 11:30 

地點：元朗婦女會 

收費：$150 會員  $230(非會員) 

導師：林彩蓮女士 

 

太極班教室 

日期：逢星期三(共 8堂) 
時間：上午 10:00 至 11:30 

地點：元朗婦女會 

收費：$150 會員  $230(非會員) 

導師：林彩蓮女士 

楊式太極班教室 

日期：逢星期五(共 8堂) 
時間：上午 10:00 至 11:00 

地點：元朗婦女會 

收費：$160 會員  $240(非會員) 

導師：方舜敏女士 

太極劍教室 

日期：逢星期五(共 8堂) 
時間：上午 11:00 至中午 12:00 

地點：元朗婦女會 

收費：$160 會員  $240(非會員) 

導師：方舜敏女士 

 

伸展拉筋教室 

日期：逢星期五(共 8堂) 
時間：下午 2:15 至 3:15 

地點：元朗婦女會 

收費：$450 會員  $675(非會員) 

導師：張敏玲女士 

 

普拉提健體教室 

日期：逢星期五(共 8堂) 
時間：下午 3:30 至 4:30 

地點：元朗婦女會 

收費：$450 會員  $675(非會員) 

導師：張敏玲女士 

https://www.famplan.org.hk/


心理社交   

三五知己歡樂時光 

日期： 2024 年 1月 10 日至 
       2024 年 6月 26 日 
      (逢星期三) 
時間：上午 11:45 至下午 1:00 
地點：元朗婦女會) 
收費：$30(會員/每月)  
      $50(非會員/每月) 
主持：本會職員及義工 
內容：豐富的節目包括：花藝、智 
      能手機班、運動、遠足、手 
      工藝、智庫互享、手作仔等。 
備註： ◎每次的活動內容均不同， 
         如有需要，參加者自備 
         材料及工具。 
       ◎活動前兩星期透過 WhatsApp 
         通知大家活動內容。 
       ◎ 3月 27 日及 6月 26 日舉          
         辦生日會，與三五知己歡    
         樂時光的參加者一起慶祝 
         生日，生日的朋友更會收 
         到生日禮物呢！ 

Android 手機作業系統 

日期： 2024 年 1月 17 及 24 日(三) 
時間：下午 2:30 至 4:00 

地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 
主持：本會職員及義工 

內容：與大家分享基礎 Android 
      作業系統，更熟悉地操作 
      智能手機。 

電子錢包安全小貼士 

日期： 2024 年 6月 24 日(一) 
時間：下午 2:30 至 3:30 

地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 
主持：本會職員及義工 
內容：在日常生活大家都會使用 
      電子錢包，要謹慎使用才 
      可以用得安心。與大家分 
      享應用安全小貼士，做個 
      精明消費者。 

 芬蘭木柱動腦筋遊戲 

日期： 2024 年 2月 28 日(三) 
時間：下午 2:30 至 3:30 

地點：元朗婦女會 
收費：免費(會員) $10(非會員) 
主持：本會職員及義工 

內容：介紹芬蘭木柱的玩法及享 
      受動腦筋的時光。 

DIY 雪花酥 
日期： 2024 年 3月 6日(三) 
時間：下午 2:30 至 4:00 

地點：元朗婦女會 
收費：待定 

主持：本會職員及義工 

內容：分享製作少甜又好 
      味的雪花酥。 
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