


























星期一 星期二 星期三 

1護己及耆暫顧服務 

09:00    福安耆樂合唱團(訓練) 

10:00    絲打手工藝  

10:30    靈康操   

12:00    彈力帶義工運動班  

13:00/14:00 二胡A班/進階班 (7) 

14:00    耆義特工隊會議 

2 護你站/剪髮 

09:00  磚上學院  

10:00  手語生活篇  (8) 

10:30  綜合金齡保健操 (7) 

12:00  養生健體班 (6) 

13:30  妙韻頌佳音 (7) 

15:15  樂優悠 (音樂) 

3 例會 上午9:00 

10:30  從零開始的素描課 (10) 

10:30  油彩共學社 (10)/易筋棒   

11:30  靚太廣場舞 (8) 

13:00  肌動部隊  

14:30  大腦遊戲室  

15:45  腦智樂  

8護己及耆暫顧服務 

09:00    福安耆樂合唱團(訓練)  

09:30    電話慰問義工服務 

10:00    絲打手工藝 

10:30    靈康操  

12:00    彈力帶義工運動班  

14:00    義工出招・桌遊開局  

13:00/14:00 二胡A班/進階班 (8) 

15:00    銀齡活力啦啦MOVE  

9 護你站 

09:00  磚上學院  

10:30  綜合金齡保健操 (8) 

12:00  養生健體班 (7) 

13:30  妙韻頌佳音 (8) 

15:15  樂優悠  

10  

09:00  青衣山~健康拾荒遊  

10:30  易筋棒  

11:30  靚太廣場舞 (9) 

13:00  肌動部隊  

14:30  別「豎」一「革」  

14:30  大腦遊戲室  

15:45  腦智樂  

15護己及耆暫顧服務 

09:00    福安耆樂合唱團(訓練) 

09:30/2:30 電話慰問(實習) 

10:00    絲打手工藝 

10:30    靈康操  

12:00    彈力帶義工運動班 

14:00    義工出招・桌遊開局 

13:00/14:00 二胡A班/進階班 (9) 

15:00    銀齡活力啦啦MOVE  

16護你站    

09:00  磚上學院  

10:30  綜合金齡保健操 (9) 

12:00  養生健體班 (8) 

13:30  妙韻頌佳音 (9) 

15:15  樂優悠  

17 例會 上午9:00 

10:30  易筋棒  

11:00  新聞展覽  

11:30  靚太廣場舞 (10) 

13:00  肌動部隊  

14:30  大腦遊戲室  

15:45  腦智樂  

22護己及耆暫顧服務 

09:30/2:30    電話慰問(實習) 

10:00    絲打手工藝 

10:30    靈康操 

12:00   彈力帶義工運動班 

13:00/14:00 二胡A班/進階班 (10) 

14:00   義工出招・桌遊開局 

15:00   銀齡活力啦啦MOVE  

23 護你站 

09:00   磚上學院  

09:30   「籠」鳳配  

10:00   手語生活篇 及交流 

10:30   綜合金齡保健操 (10) 

12:00   養生健體班 (9) 

13:30   妙韻頌佳音 (10)完 

 15:15   樂優悠 

24  
12:00   天水圍」濕地半日閒情 

10:30  易筋棒(完) 

13:00  肌動部隊  

13:30  輕描淡「繪」(1)  

14:30  大腦遊戲室  

15:45  腦智樂  

29護己及耆暫顧服務 
09:00    福安耆樂合唱團(訓練)  

09:00    衛生署講座-認識白內障  

09:30/2:30  電話慰問(實習) 

10:00    絲打手工藝 

10:30    靈康操 

12:00   彈力帶義工運動班  

13:00/14:00 二胡A班/進階班 (11) 

14:00   義工出招・桌遊開局 

15:00   銀齡活力啦啦MOVE  

  30 護你站 

09:00  磚上學院  

10:30  防火知識你要知 

12:00  養生健體班 (10) 

14:00  護老cafe~百家走佬袋 

15:15  樂優悠 

 

 



星期四 星期五 星期六 日 

4護你站 
   08:30   回春操 

 09:00   肌動部隊 

        09:30   硬地滾球班 

       14:30   彩虹天地 

5 藥劑師 
09:00  肌動部隊/國畫教室(8)  

10:45  玩得起  

11:00  地面上的最後一個壺4-6月 

14:00  唱出好聲音   

14:00  紅姐滋補 

6  
09:00   護己及耆暫顧服務   

13:00   星期六天地  

 

7 

11 護你站 
   08:30   回春操 

   09:00   肌動部隊 

        09:30   硬地滾球班                                                                                                                                       

       10:45   鏢耆立異 (4-6月)  

       13:00   肌動部隊 

       14:30   彩虹天地 

12   

09:00  肌動部隊/國畫教室(9)  

10:45  玩得起  

11:00  地面上的最後一個壺4-6月 

14:00  蜜膝良肌生日會(4-6月)  

 

13 

10:00   全城鼓動 

10:00   耆義特工隊X自己友時間 

13:00   星期六天地  

 

14 

18護你站 

08:30  回春操 

09:00  社區藥賦 進階  

09:00  肌動部隊  

10:00  深井硬滾交流  

10:45  鏢耆立異(4-6月)  

14:00  社區藥賦 進階  

14:30  彩虹天地 

19   

  

 

20 
09:00   芳蘭木柱樂園  

10:30   地壺樂   

13:00   星期六天地 

   

21 

25 護你站 
08:30  回春操  

09:00  肌動部隊  

10:00  社區藥賦 進階  

10:45  鏢耆立異(4-6月) 

11:00   木川花茶工作坊 (外出) 

13:30  社區藥賦 進階  

14:30  彩虹天地 

 26 護你站 

 09:00 肌動部隊/國畫教室(6)  

10:45 玩得起 

11:00 地面上的最後一個壺4-6月 

12:00 活力啦啦MOVE出隊  

13:45 聖保祿村「周五相聚一刻」 

 14:00 紅姐滋補 

 14:00 唱出好聲音 

 15:00   BEN SIR音樂工作坊(教會) 

 

27全日眼科覆檢  
13:00   星期六天地  

28 

    



  星期一 星期二 星期三    
 1     

6 護己及耆暫顧服務  

09:00    福安耆樂合唱團(訓練)  

09:30    電話慰問義工服務 

10:00    蘭子教室:小小玲蘭花 

10:30    靈康操  
12:00    彈力帶義工運動班 
13:00/14:00 二胡A班/進階班 (1) 

14:00    銀齡椅子舞  

15:00    活力啦啦MOVE  

7 剪髮/護你站 

09:00 磚上學院  

09:30 休姊扶  

10:30 陳家金曲班(1)  

12:00 養生健體班 (1) 

13:15 妙韻頌佳音(1) 

15:15 樂優悠(音樂) 

8   例會上午9:00 

10:30  從零開始的素描課 (1) 

10:30  油彩共學社 (11)/開心操 

11:30  靚太廣場舞 (1)  

13:00  肌動部隊  

13:30  輕描淡「繪」(2)  

14:30  大腦遊戲室   

15:45  腦智樂  

13護己及耆暫顧服務 
09:00    福安耆樂合唱團(訓練) 

9:30       電話慰問義工(實習) 

10:00    絲打手工藝  

10:30    靈康操  
12:00    彈力帶義工運動班  
13:00/14:00 二胡A班/進階班 (2) 

14:00    二胡進階班 (2) 

14:00    銀齡椅子舞 

15:00    活力啦啦MOVE    

14 護你站  
09:30 休姊扶   

10:30 陳家金曲班(2)   

12:00 養生健體班 (2) 

13:15 妙韻頌佳音(2) 

14:00 耆義特工隊會議 

15:15 樂優悠 

15  
10:30  從零開始的素描課 (2) 

10:30  油彩共學社 (12)/開心操 

11:30  靚太廣場舞 (2)  

13:00  肌動部隊  

13:30  輕描淡「繪」(3)  

14:30  大腦遊戲室 

15:45  腦智樂  

20護己及耆暫顧服務 
09:00   福安耆樂合唱團(訓練)  

09:00   衛生署講座-頸腰背護理 

9:30      電話慰問義工(實習)  

10:00    手作茗聚 

10:30    靈康操  

12:00    彈力帶義工運動班  

13:00/14:00 二胡A班/進階班 (3) 

14:00    銀齡椅子舞  

15:00  「淇」間直播~「王菲」給自己的信 

15:00    活力啦啦MOVE  

21 護你站   

09:00  的起身「桿」stick mobility   

09:30  休姊扶   

10:30  陳家金曲班(3)  

12:00 養生健體班 (3) 

13:15  妙韻頌佳音(3) 

15:15  樂優悠 

22  例會上午9:00 

09:15  歲月頭條(中環)  

10:30  從零開始的素描課 (3) 

10:30  油彩共學社 (3)/開心操 

11:30  靚太廣場舞 (3)  

13:00  肌動部隊  

13:30  輕描淡「繪」(4)  

14:30  大腦遊戲室 

15:45  腦智樂   

27護己及耆暫顧服務 
09:00     福安耆樂合唱團(訓練)  

9:30       電話慰問義工(實習) 

10:30    靈康操  

12:00    彈力帶義工運動班  

13:00/14:00 二胡A班/進階班 (4) 

14:00    銀齡椅子舞  

15:00    活力啦啦MOVE  

28 護你站   

09:00  的起身「桿」stick mobility   

09:30  休姊扶 

10:30  陳家金曲班(4)  

12:00 養生健體班 (4) 

13:15  妙韻頌佳音(3) 

15:15  樂優悠 

 

29  

10:30  從零開始的素描課 (4) 

10:30  油彩共學社 (14)/開心操 

11:30  靚太廣場舞 (3)  

13:00  肌動部隊  

13:30  輕描淡「繪」(5) 

14:30  大腦遊戲室 

15:45  腦智樂   

            



 

 

   星期四 星期五 星期六 日 

    2 護你站  

  08:30 回春操  

  09:00 肌動部隊 

  14:30 彩虹天地   

 3 

09:00  肌動部隊 

09:00  國畫教室(1) 

10:00  社區藥賦 進階  

10:45  玩得起  

14:00  唱出好聲音  

14:30  「咖」輕就「屬」  

4全日眼科覆檢 
  
09:00   護己及耆暫顧服務 

13:00   星期六天地 

5 

9 護你站  

  08:30 回春操  

  09:00 肌動部隊  

  09:00 社區藥賦 進階  

  09:30 護眼護聽檢測(外出)  

       14:30 彩虹天地   

   

10 

09:00  國畫教室(2)  

09:00  肌動部隊  

10:45  玩得起  

11:00  地面上的最後一個壺4-6 

14:00   唱出好聲音  

14:00   紅姐滋補 

11 

09:00   護己及耆暫顧服務 

09:00    太空漫步簡介會 

09:00   芳蘭木柱樂園 

10:30   地壺樂  

13:00   星期六天地  

12 

16 護你站 
 08:30 回春操  

  09:00 肌動部隊  

  10:00 腸癌講座(待定) 

  14:30 彩虹天地   

17   

09:00  肌動部隊/國畫教室(3)  

09:00  聖保祿村-義工訓練  

10:00  論「姿」排「貝」  

10:45  玩得起  

14:00  長委茶聚  

14:00  唱出好聲音   

18 

09:00   護己及耆暫顧服務 

10:00   湯麵教哈高    

13:00   星期六天地  

19 

 

23 護你站 
 08:30   回春操  

  09:00   肌動部隊   

  14:30   彩虹天地   

24  
09:00  肌動部隊/國畫教室(4)  

10:45  玩得起  

13:15  聖保祿村「周五相聚一刻」  

14:00  紅姐滋補 

14:00  唱出好聲音 

14:30  耆義特工隊X自己友時間 

 

25 
09:00   護己及耆暫顧服務 

13:00   星期六天地  

 

26 

30 護你站 
 08:30   回春操  

  09:00   肌動部隊   

            14:30   彩虹天地    

31  
09:00  肌動部隊/國畫教室(5)  

10:45  玩得起  
15:00   BEN SIR音樂工作坊(教會) 

 

 

  








