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麗瑤長者鄰舍中心及祖堯邨會所 
 

健康類活動 

靜觀幫到你(2024 年 4 月) 

LY/P0001308 

退休適應甜睡講座 
LY/P0001306 

日    期：25/4/2024 (星期四) 

時    間：下午 3:30 – 4:30 

地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：會員 

費    用：免費           名    額：8 人 

內    容：透過靜觀伸展及靜觀身體掃描練習

舒緩壓力，為參加者洗滌心靈,覺察

及接納自己當下的狀態，亦提升正

面情緒。 

報名形式：名額有限，請先登記， 

入選名單將另行通知。                

負責職員：麗瑤–余姑娘(社工) 

日    期：8/4/2024 (星期一)  

時    間：上午 10:00 – 11:00 

地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：會員         名    額：12 人 

費    用：會員 $5；非會員 $35             

內    容：由中心職員講解退休後作息時間改

變，如何影響長者生活質素及情緒。 

報名形式：名額有限，請先登記， 

入選名單將另行通知。                

負責職員：麗瑤–梁姑娘(單位隊長)/李姑娘 

老友記踏單車、樂無窮 
(2024 年 4 月) LY/P0001326 

早晨健康操(2024年4-6月) 

LY/P0001213 

日  期︰2/4 至 30/4/2024 

時   間︰上午 9:00 –下午 4:00 

地    點：麗瑤中心                          

名  額：20 人         

對  象：會員      

費    用︰會員 $10；非會員 $40 

內    容︰為參加者訂立健體目標，以目標階

段獎勵模式，鼓勵及培養長者持續

運動的良好習慣。 

負責職員：麗瑤-余姑娘(社工) 

日    期：9/4、11/4、16/4、18/4及23/4/2024  

(星期二及四)  

時   間：上午 10:00 – 11:00  

形    式：麗瑤中心                        

對  象：會員          

費    用：免費          

名  額：16 人      

內    容：由中心職員帶領參加者進行早操，

達至強身健體功效。 

報名形式：名額有限，請先登記， 

入選名單將另行通知。                          

負責職員：麗瑤-余姑娘(社工) 

2024 年 4 月份通訊 
網   頁：http://www.bokss.org.hk 

長 青 網：http://www.e123.hk/boksslynec 

印製日期：19-3-2024 印刷品：630 份 

開放時間：逢星期一至六上午九時至下午五時 

              (星期日及公眾假期休息) 

麗瑤長者鄰舍中心： 

地址：新界葵涌麗瑤邨樂瑤樓地下 102-106 室 

電話：2744 9308         傳真：2744 5698 

電郵：lynec@bokss.org.hk 

祖堯邨會所： 

地址：新界葵涌祖堯邨啟光樓地下 5-9 室 

電話：2743 5626        傳真：2743 5508 

電郵：cynec@bokss.org.hk 

 愛羣學苑 Facebook：歡迎搜尋 [愛羣學苑] 加入學習天地 

https://bokss.msg-box.com/NEC/Cysms/editProgramNEC.aspx?ID=MJau1FLp95U4TNXzdDniRw%3d%3d|MPIgTP7mVVw%3d
http://www.e123.hk/boksslynec
mailto:lynec@bokss.org.hk
mailto:cynec@bokss.org.hk
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健康講座-郁得健康(2024 年 4 月)                      

LY/P0001325                                  CY/P0001203 
麗瑤中心 

日    期：10/4/2024(星期三) 

時    間：上午 10:00 – 11:00  

祖堯邨會所 

日    期：11/4/2024(星期四)  

時    間：上午 10:00 – 11:00 

地    點：本中心活動室 

對  象：會員                費    用︰免費          名    額：20 人/各中心 

內    容：衛生署職員透過講座，讓長者認識郁得健康的小貼士，保持身體健康。 

報名形式：名額有限，請先登記，入選名單將另行通知。     

負責職員：麗瑤-余姑娘(社工)/ 祖堯–光 SIR 

「1S」之核心肌肉膠帶操 
(2024 年 4 月-9 月) LY/P0001309 

樂齡核心肌肉膠帶操 
(2024 年 4 月-9 月) LY/P0001310 

日    期：15/4 至 30/9/2024  

(逢星期一，共 23 節) *假期除外 

時    間：上午 9:30 – 10:30  

地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：會員        名    額：16 人/班 

費    用：會員 $60；非會員 $90           

內    容：由導師張應明教授參加者利用橡筋

膠帶做各項阻力訓練，強化核心肌

肉，改善身體機能，糾正參加者日

常姿勢不正確的情況，減輕痛症。 

報名形式：請先登記，入選名單將另行通知 

負責職員：麗瑤-余姑娘(社工) 

日    期：15/4 至 30/9/2024  

(逢星期一，共 23 節) *假期除外 

時    間：上午 10:30 – 11:30 

地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：會員        名    額：16 人/班 

費    用：會員 $60；非會員 $90           

內    容：由導師張應明教授參加者利用橡筋

膠帶做各項阻力訓練，強化核心肌

肉，改善身體機能，糾正參加者日

常姿勢不正確的情況，減輕痛症。 

報名形式：請先登記，入選名單將另行通知 

負責職員：麗瑤-余姑娘(社工) 

活絡伸展入門班 
(2024 年 4 月至 6 月) CY/P0001180 

活絡伸展進深班 
(2024 年 4 月至 6 月) CY/P0001181 

日   期：9/4 至 25/6/2024 

(逢星期二，共 12 節) 

時   間：上午 9:30 – 10:30  

地    點︰祖堯邨會所活動室                          

對    象：中心會員  

費    用：$60          名    額：12 人  

內    容：由專業健體教練帶領長者做坐式舒緩

伸展運動，加上強化腰腹及主要關

節，可達至靈活關節、改善肌肉柔軟

度及促進肌肉血液循環之效。 

導    師：鄭綺雲女士 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。        

負責職員：祖堯–光 SIR      

日   期：9/4 至 25/6/2024 

(逢星期二，共 12 節) 

時   間：上午 10:30 – 11:30  

地    點︰祖堯邨會所活動室                          

對    象：中心會員  

費    用：$60           名    額：12 人  

內    容：由專業健體教練帶領長者做坐式舒緩

伸展運動，加上強化腰腹及主要關

節，可達至靈活關節、改善肌肉柔軟

度及促進肌肉血液循環之效。 

導    師：鄭綺雲女士 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。        

負責職員：祖堯–光 SIR 
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芬蘭木柱(2024 年 4 至 6 月) 
CY/P0001185 

「百發百中」布袋球 
(2024年 4 至 6 月) CY/P0001184 

日    期：17/4/2024 (星期三) 

時    間：下午 2:30 – 3:30( A 班) 

          下午 3:30 – 4:30( B 班) 

地    點：祖堯邨會所活動室 

對  象：會員          

費    用：免費    

名    額：16 人(每節/8 人) 

內    容：與參加者進行木柱運動時可以增加

運用腦部思考亦可訓練小肌肉，以

及手眼協調等能力。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–光 SIR 

日    期：3/4/2024 (星期三) 

時    間：下午 2:30 – 3:30( A 班) 

          下午 3:30 – 4:30( B 班) 

地    點：祖堯邨會所活動室 

對  象：會員          

費    用：免費  

名    額：16 人(每節/8 人) 

內    容：讓會員認識新興運動-布袋球，訓練

參加者手眼協調能力及放鬆壓力。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–光 SIR 

齊來健康操(2024 年 4 至 6 月) 
CY/P0001191 

愛心義工剪髮活動 
(2024 年 4 月) CY/P0001170 

日    期：12/4 至 26/6/2024 (逢星期五) 

時    間：上午 10:30 – 11:30 

地    點：祖堯邨會所活動室 

對  象：會員          

費    用：免費         名    額：12 人 

內    容：透過此活動希望能以會員鼓勵會員

的方式增強會員多做運動的意識，

當中會以帶氧伸張運動及每月一首

音樂椅子舞吸引會員參加。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–光 SIR 

日    期：27/4/2024 (星期六) 

時    間：上午 10:00 – 12:00 

地    點：祖堯邨會所活動室 

對  象：會員          

費    用：免費    

名    額：20 人 

內    容：為社區上有需要的長者進行剪髮，

並向他們推動中心服務、活動。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–光 SIR 

1「S」之核心肌肉膠帶操(2024 年 4 月-2024 年 9 月) 
CY/P0001183 

日   期：10/4 至 25/9/2024 (逢星期三，共 22 節) *假期除外 

時   間：上午 9:15 – 10:15  

地    點︰祖堯邨會所活動室                  對    象：中心會員  

費    用：會員$80/人；二人同行優惠$60/人   名    額：12 人  

內    容：強化肌肉力量及改善關節活動和增強長者運動量， 以有效減少機能退化及消除因痛症

和日常中產生的疲勞。完成一個月訓練課程，將持續五個月每星期到中心進行「同行實

踐班」，以達至最佳運動效果，舒緩身體痛症。 

導    師：張應明先生 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤，28/3 另行通知入選名單。        

負責職員：祖堯–光 SIR 
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教育類活動 

麗瑤資訊站(2024 年 4 月-6 月) 
LY/P0001327 

祖堯資訊站(2024 年 4 至 6 月)  
CY/P0001173 

日    期：23/4/2024 (星期二) 

時    間：下午 1:30 – 2:00 

形    式：麗瑤中心／視像活動 ZOOM 

日    期：18/4/2024 (星期四) 

時    間：上午 9:30 – 10:30 

形    式：祖堯邨會所活動室 / Youtube 直播 

對  象：會員                             費    用︰免費           

名    額：20 人/中心                       報名形式：先到先得 

內    容：由職員講解中心最新的活動資訊及服務安排，以及近期最常討論的健康或社會熱話， 

讓會員緊貼時事。 

負責職員：麗瑤–廖先生(社工) / 祖堯–陸先生(社工) 

     信望愛長者團契 LY/P0001282 
(2024 年 4-6 月) 

退休精彩樂滿 FUN LY/P0001283 

日    期：20/4、18/5、15/6/2024 (星期六)               

時    間：上午 11:30 –中午 12:30  

地    點：麗瑤中心活動室  

對  象：會員 

名    額：12 人          費    用：免費 

內    容：與信望愛教會合作，以詩歌分享，

主題遊戲及分享福音信息等方式讓

長者認識聖經。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選    

負責職員：麗瑤-陳佩蘭姑娘 

日    期 : 22/4/2024 (星期一) 

時    間：下午 2:00 – 3:00 

地  點：麗瑤中心活動室       

對  象：會員         名    額：12 人         

費    用：會員 $5；非會員 $35   

內    容：學習打扮自己，打造新型象以配飾、

髮型及衣著令自己煥然一新。 

報名形式：請先登記，入選名單將另行通知    

負責職員：麗瑤–余姑娘(社工) 

麗瑤鉤織班 LY/P0001283 
(2024 年 4-5 月) 

麗瑤毛筆書法班 LY/P0001225 
(2024 年 4-5 月) 

日    期 : 13、27/4/2024(星期六)及 

          11、25/5/2024(星期六) 

時    間：下午 2:00 – 4:00 

地  點：麗瑤中心活動室       

對  象：會員         名    額：12 人         

費    用：會員 $60；非會員 $90   

內    容：邀請鉤織老師前來中心教授鉤織技

巧，讓參加者學習之餘亦可放鬆身

心，享受編織的樂趣，創造出美麗

的作品。 

報名形式：請先登記，入選名單將另行通知 

導    師︰林老師     

負責職員：麗瑤–陳佩蘭姑娘 

日    期：3/4、10/4、17/4、24/4/2024 及 

8/5、22/5、29/5/2024 (星期三)  

時  間：中午 12:00 –下午 1:30 ( A 班) 

          下午 1:30 – 3:00( B 班)  

地  點：麗瑤中心活動室         

對  象：會員          

名    額：16 人/班         

費    用：會員 $60；非會員 $120     

內    容：邀請書法老師前來中心教授毛筆書

法，陶冶性情，了解漢字基本筆劃

的書寫技法，把握漢字的結構。  

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

導    師︰謝田英老師     

負責職員：麗瑤-陳佩蘭姑娘 
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音樂補習班(2024 年 4 至 6 月) 

CY/P0001179 
舒壓禪繞畫(2024 年 4 至 6 月) 

CY/P0001190 
日   期：12/4、19/4 及 26/4/2024 

(星期五) 

時   間：下午 3:30 – 4:30  

地    點︰祖堯邨會所活動室                          

對    象：中心會員  

費    用：免費         名    額：8 人  

內    容：分享用聲技巧，開聲練習，掌握旋律。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。        

負責職員：祖堯–光 SIR         

日    期：16/4、23/4 及 30/4/2024 (星期二) 

時    間：下午 2:30 – 3:30  

地    點：祖堯邨會所活動室                  

對    象：會員         名    額：8 人                              

費    用：$30 (費用已包括所需用具及材料) 

內    容：運用一枝針筆一張紙，便可專注在

自己的思緒上加以發揮，產生獨一

無二的美與驚喜作品。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–孫姑娘(單位隊長) 

絲襪花小教室 CY/P0001194 
(2024 年 4 月) 

祖堯手作坊-十字繡 CY/P0001172 
(2024 年 4 月) 

日    期 : 8/4、15/4、22/4 及 29/4/2024 

 (逢星期一) 

時    間：下午 2:00 – 3:00 

地  點：祖堯邨會所活動       

對  象：會員         名    額：8 人         

費    用：$80/人(共 4 節)   

內    容：與中心會員一同製作絲襪花，彼此

分享生活近況。 
報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

導    師：符衛芳老師     

負責職員：祖堯–陸先生(社工) 

日    期 : 11/4 及 25/4/2024 (星期四) 

時    間：下午 3:00 – 4:00 

地  點：祖堯邨會所活動       

對  象：會員         名    額：8 人         

費    用：$15/人(共 2 節)   

內    容：與中心會員一同製作十字繡，彼此

分享生活近況。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

導    師：呂玉清老師     

負責職員：祖堯–陸先生(社工) 

護老者活動 

麗瑤油畫班(2024 年 4-6 月)      

LY/P0001295 
「護」笑鬆一鬆(2024 年 4 月)      

LY/P0001298 
日    期：11、18、25/4/2024 (星期四) 

時    間：下午 2:00 – 3:15 

地    點：麗瑤中心活動室                      

對  象：會員           名    額︰12 人             

費    用：會員 $50/月；非會員 $80/月               

內    容：讓有興趣學習油畫的會員學習油畫
的繪畫技巧，每節課堂都會繪畫不
同的題材，從中練習。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

負責職員：麗瑤–廖先生(社工) 

日    期：9/4/2024 (星期二)   

時    間：下午 2:00 – 3:00 

地    點：麗瑤中心活動室                      

對  象：有需要護老者優先         

名    額︰10 人            費    用：免費                
內    容：教授護老者及長者進行大笑瑜珈，

讓大家於生活中一同找尋歡樂，在
哈哈大笑中舒緩壓力。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

負責職員：麗瑤–廖先生(社工) 
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護老『童』你打打氣 
CY/P0001189 

「護」老好心情： 
愛與生命之旅(11b) 

CY/P0001188 
日    期 : 19/4/2024 (星期五) 

時    間：下午 2:15 – 4:00 

地  點：葵涌循道中學 

對  象：護老者優先 

名    額：20 人           

費    用：免費 

內    容：讓照顧者走出照顧環境，與葵涌循
道中學學生們一起玩遊戲，放鬆自
己，減輕壓力。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–鄧姑娘(社工) 

*如因個人原因而未能出席者，需收取原價 

$240 費用。 

日    期 : 8/4/2024 (星期一) 

時    間：上午 10:00 – 下午 4:00 

地  點：挪亞方舟 

對  象：高支援需要護老者及被照顧長者優先 

名    額：20 人 

費    用：護老者/被照顧長者/中心會員$50 

內    容：讓照顧者走出照顧環境，在挪亞方
舟中學習如何照顧自已身心需要，
放鬆自己，減輕壓力。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–鄧姑娘(社工) 

*如因個人原因而未能出席者，需收取原價
$250 費用。 

義務工作活動  歡迎會員報名參加, 踴躍支持義務工作活動 

＊＊如有興趣登記為新義工的會員請向中心社工報名＊＊ 

方型踏步婦女義工(2024 年 4 月)         LY/P0001288 
日     期：6/4/2024 及 20/4/2024(星期六) 

時     間：下午 2:00 – 3:00(A 班),下午 3:00 – 4:00(B 班)        

地     點：麗瑤中心                        對   象：中心義工             

費     用：免費                            名     額：6 人/班 

內     容：招募婦女義工學習方型踏步，然後推介給有需要的長者。 

報名形式 ：請先登記，職員作個別篩選。      負責職員：麗瑤-陳佩蘭姑娘             
耆義義工會(2024年 4-6 月) 

CY/P0001177 
電話慰問義工隊(2024 年 4-6 月) 

CY/P0001175 
日  期：25/4/2024 (星期四)               

時   間：上午 10:00 – 11:00 

地   點︰祖堯邨會所      

名   額：10 人 

對   象：中心義工       費    用：免費 

內    容：與中心義工聚會，檢討上月義工活

動及預告下月義工活動。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–陸先生(社工) 

日  期： 10/4 及 24/4/2024 (星期三)   

時   間：上午 10:00 – 11:00 

地    點：祖堯邨會所      

名    額：6 人 

對    象：中心義工       費    用：免費 

內    容：藉中心義工電話慰問祖堯邨有需要的

長者，以溫暖社區。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–陸先生(社工) 



7 

 

耆義糖水站(2024 年 4-6 月) 
CY/P0001174 

祖堯暖敷服務(2024 年 4-6 月) 
CY/P0001176 

日  期：13/4/2024 (星期六)               

時   間：下午 3:00 – 4:00 

地   點︰祖堯邨會所      

名   額：20 人         

對   象：中心會員       

費    用：會員：$5/人；非會員：$35/人 

內    容：由中心義工烹煮美味滋潤糖水，並

於中心與參加者一同分享。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–陸先生(社工) 

日  期：18/4/2024 (星期四)              

時   間：上午 11:00 – 12:00 

地   點︰祖堯邨會所      

名   額：8 人          

對   象：中心會員      

費    用：會員：$5/人；非會員：$35/人 

內    容：由暖敷義工為參加者提供暖敷服務，

以舒緩身體上的輕微痛症。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–陸先生(社工) 

耆樂義工組(2024 年 4 月)       
LY/P0001300 

麗瑤義工關顧小組(2024年4月)       
LY/P0001301 

日    期：9/4/2024 (星期二)  

時    間：上午 11:00 – 中午 12:00 

地    點：麗瑤中心活動室                      

對  象：中心義工         

名    額︰10 人             

費    用：免費              

內    容：每月舉行的義工聚會，肯定義工們
的付出，同時宣傳未來數月的最新
義工活動資訊。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

負責職員：麗瑤-余姑娘(社工) 

日    期：11/4/2024(星期四)  

時    間：上午 11:15 –中午 12:15 

地    點：麗瑤中心活動室                      

對  象：中心義工         

名    額︰10 人             

費    用：免費              

內    容：讓完成訓練的義工正式投入行動，實
踐所學所得，關心照顧區內其他會
員。 

報名形式：由中心職員於所有完成訓練義工當中

進行篩選，配對一對一關懷活動。 

負責職員：麗瑤-余姑娘(社工) 
麗瑤義工縫補堡服務(2024年4-6月)       LY/P0001289 

日     期：2/4-30/6/2024                   

時     間：上午 9:00 –下午 5:00 

地     點：麗瑤中心                         

對   象：會員及非會員  

費     用：會員$10；非會員$40(普通縫補衣物) 

名     額：請先預約，詳情請向負責職員查詢 

內     容：由縫補堡義工為會員縫補衣物；另外亦可以應要求縫紉製作布料以供使用，有需要會

員可於中心開放時間內致電或親臨查詢。 

報名形式 ：請先於中心開放時間內向負責職員查詢及登記收取縫製衣物。                    

負責職員 ：麗瑤–陳佩蘭姑娘             
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社交康樂活動 

Switch 遊戲班(2024 年 4-6 月) 
                              LY/P0001287 

麗瑤歡樂下午茶   LY/P0001324 

日    期：5/4 (A 班)或 12/4/2024(B 班) 

(星期五) 

時    間：上午 10:00 – 11:00 

地    點：麗瑤中心活動室                      

對  象：中心會員         

名    額︰8 人            費    用：免費               

內    容：與中心會員一同使用 Switch 遊玩，

體驗模擬活動的樂趣。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選               

負責職員：麗瑤-陳姑娘 

日    期： 6/4/2024(星期三)              

時    間：下午 3:00 – 4:00 

地    點：麗瑤中心活動室   

名    額：25 人        對  象：會員 

費    用：會員 $10；非會員 $40 

內    容：中心義工和職員一同製作花生雞蛋夾

餅,而且有泰式奶茶一齊共聚歡樂，大家

快啲黎報名啦! 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

負責職員：麗瑤-梁姑娘(單位隊長)/李姑娘 

玩轉新腦友(2024年4月至9月) 
CY/P0001192 

真善美之友-春季講座 
                               LY/P0001319 

日    期：13/4 及 27/4/2024 (星期六) 

時    間：上午 10:00 – 12:00 (13/4) 

          下午 2:30 – 4:30 (27/4) 

地    點：祖堯邨會所活動室                    

對  象：中心會員 

名    額 : 12 人          費    用：$10/人 

內    容：透過不同的桌上遊戲增強認知及邏輯

思考，希望能有助減慢腦部退化。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員: 祖堯–光 Sir 

日    期：13/4/2024(星期六) 

時   間：上午 10:00 – 12:00 

地    點：真善美葵興展示廳    

對  象：會員            名    額︰40 人            

費    用：會員 $5；非會員 $35              

內    容：參觀真善美樂齡展覽室及講座分享有關

聽力保養及護理資訊，暨聽力及吞嚥測

試。活動後與參加者有自費午膳時段。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

負責職員：麗瑤–梁姑娘(單位隊長)/李姑娘 

    行山樂遊遊(2024 年 4 月)              LY/P0001286 
日    期：16/4/2024(星期二)                 時    間：下午 1:00 – 6:00 

地    點：外出活動                          對  象：會員 

名    額︰10 人                             費    用：會員 $5；非會員 $35               

內    容：於中心集合帶領長者乘坐公共交通工具一同前往城門水塘，沿著水塘道漫步，無論身處

山麓水波之間，或是深入白千層樹林，都能拍出漂亮的照片。 

行山路線：菠蘿壩總站→郊野公園遊客中心→燒烤二號場→水塘溪澗→主壩→城門燒烤區→菠蘿壩

總站 

備注 1：步行時間約 2 小時，路程主要為山路及梯級，路程需要一定的體力，老友記報名前應衡量

身體狀況，考慮是否適合參加。 

備注 2：請自備適量飲用水及食物，穿著輕便衣服及運動鞋。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選        負責職員：麗瑤-陳佩蘭姑娘 
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悠揚樂韻鋼琴教室 
(2024年 4-5 月)  LY/P0001305 

飛鏢同樂會(2024 年 4-6 月) 
CY/P0001182 

日    期：3/4、22/5/2024(星期三)                  

時    間：上午 11:00 – 中午 12:00 

地    點：麗瑤中心舞蹈室                      

對  象：會員         

名    額︰8 人 

費    用：會員 $40；非會員 $70               

內    容：透過邀請梁姑娘親自教授鋼琴基本技

巧、看琴譜及學樂理等，讓長者透過

音樂感到更多自信與滿足感，亦從音

樂調節個人身心靈健康。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

導    師︰梁姑娘(單位隊長)                     

負責職員：麗瑤-陳佩蘭姑娘 

日    期：2/4、9/4、16/4、23/4 及 30/4/2024 

(逢星期二) 

時    間：下午 2:30 – 3:30( A 班)(初學) 

          下午 3:30 – 4:30( B 班)(深造) 

地    點：祖堯邨會所活動室                    

對  象：中心會員      費    用：$5/人(每節) 

名    額 : 12 人(每節 6 人)   

內    容：給已完成電子飛鏢班的會員練習及與其

他會員切磋的機會。分開 2 個時段，分

別為初學及深造，可按自己程度參加。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員: 祖堯–光 Sir 

麻糬波波甜品班 
(2024年 4 月)  LY/P0001285 

放空 chill chill 咖啡研習室 
(2024年 4 月)   LY/P0001318 

日    期： 6/4/2024(星期六)              

時    間：上午 10:00 – 11:30 

地    點：麗瑤中心活動室   

名    額：8 人/班        對  象：會員 

費    用：會員 $20；非會員 $50 

內    容：中心職員會帶領長者製作各式各樣的

甜品。參加者會學習到不同甜品的製

作技巧，完成後更可享受美味的成果。 

今期甜品：麻糬波波<請自備食物盒> 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

負責職員：麗瑤-陳佩蘭姑娘 

日    期： 17/4/2024(星期三)              

時    間：下午 3:00 – 4:00 

地    點：麗瑤中心活動室     名    額：12 人         

對  象：會員 (未曾參加會員優先) 

費    用：會員 $20；非會員 $50 

內    容：單位隊長梁姑娘與你研習手調咖啡,自

家自創放空空間 chill 下味品人生，咖

啡豆原粒磨至粉狀至沖到一杯成功嘅

咖啡，以後唔洗花錢出去飲啦。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選 

負責職員：麗瑤-梁姑娘(單位隊長)/李姑娘 

心靈正向流行曲 
                               LY/P0001317 

乾隆議會(2024 年 4-6 月) 
CY/P0001171 

日    期：24/4/2024(星期三) 

時    間：上午 11:00 – 12:00 

地    點：麗瑤中心舞蹈室                      

對  象：會員        名    額︰8 人             

費    用：會員 $10；非會員 $40               

內    容：透過邀請梁姑娘親自帶唱正面的流行

曲、西方民謠及詩歌向長者傳達正能

量，從而改善情緒。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選               

負責職員：麗瑤-梁姑娘(單位隊長)/李姑娘 

日    期：29/4/2024 (星期一) 

時    間：下午 3:30 – 4:30 

地    點：祖堯邨會所活動室    名    額：8 人 

對    象：中心男士會員        費    用：免費           

內    容：與中心男士會員相聚，讓他們能夠表達

己見。透過活動，建立社區網絡，讓男

士間互相支援。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤， 

28/3 另行通知入選名單。 

負責職員：祖堯–陸先生(社工) 
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藝術同樂日                         LY/P0001316 
日    期：5/4/2024(星期五)                 時    間：下午 1:30 – 2:30 

地    點：麗瑤中心活動室                   對  象：會員        

名    額︰6 人                             費    用：免費              

內    容：由實習同學教大家製作紙巾花，體驗手工的趣味和魅力。 

報名形式：請先登記，由職員作個別篩選       

負責職員：麗瑤-實習同學姚姑娘 

祖天與你同樂日(2024 年 4 月)         CY/P0001178 
日    期：22/4/2024 (星期一)                時    間：下午 3:30 – 4:30 

地    點：祖堯邨會所活動室                  對  象：中心會員       

名    額 : 15 人                              

費    用：免費 

內    容：讓長者可以與小學生接觸，一起玩遊戲，促進隔代共融、共享歡樂時光。 

報名形式：25/3 前登記進行抽籤，28/3 另行通知入選名單。 

負責職員: 祖堯–陸先生(社工) 

「栽」種有「時」社區支援計劃活動 - 義工服務 

開開心心椅子舞 
祖堯邨會所    CY/P0001197 

日    期：20/4/2024 (星期六)                
時    間：下午 2:30 – 3:30 
地    點：祖堯邨會所活動室 

麗瑤中心       LY/P0001304 
日    期：13/4/2024(星期六)     
時    間：上午 10:00 – 11:00 
地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：「時間銀行」義工                  費    用： 60 時間銀行分數 

名    額︰10 人                            

內    容：由楊姑娘教授參加者學跳椅子舞，體驗音樂和舞蹈帶來的樂趣，並訓練身體協調能力、

平衡力和肌力。 

報名形式：有興趣向職員報名                   

負責職員：楊詠棋姑娘 

「親近鄰舍」社區宣傳服務 – 義工招募 

祖堯邨會所 

日    期：15/4/2024 (星期一)              

時    間：上午 10:30 – 11:30 

地    點：祖堯坊地下空地 

麗瑤中心 

日    期：20/4/2024(星期六)              

時    間：上午 9:30 –11:00 

地    點：麗瑤邨附近 

對  象：對義工服務感興趣之人士           名    額︰6 人/各中心    

內    容：由計劃同事在中心簡介服務流程和注意事項後，於中心附近透過街站的形式，向社區居

民介紹計劃服務，招募有興趣、有能力、有熱忱的街坊參與計劃，鼓勵他們成為義工; 搜

集有需要長者的服務需求並提供配對服務或服務轉介。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

報名形式：有興趣向職員報名  

負責職員：楊詠棋姑娘                                    備注：出席者可賺取時間銀行分數 



11 

 

家居環境安全評估重溫課程上門服務—義工招募 
祖堯邨會所 

日    期：11/4/2024 (星期四)              

時    間：下午 2:30 – 4:30 

地    點：祖堯邨會所電腦室 

麗瑤中心       LY/P0001290 
日    期：11/4/2024(星期四)     
時    間：下午 2:30 – 4:30 
地    點：麗瑤中心舞蹈室 

對  象：對義工服務有興趣之人士            名    額︰4 人 

內    容：由社工講解為長者進行家居環境安全評估的重要性，重溫評估內容、方法和技巧，並於

當天 3:30-4:30 為有需要長者提供相關服務。 

報名形式：由職員甄選 

負責職員：張思嘉姑娘(祖堯)/楊詠棋姑娘(麗瑤) 

備注 1：歡迎麗瑤中心及祖堯邨會所會員報名                

備注 2：出席者可賺取時間銀行分數 

「時間銀行」兌換站 
祖堯邨會所 

日    期：20/4/2024 (星期六)及 

29/4/2024 (星期一)             

時    間：下午 3:30 – 4:00 (星期六) 

上午 11:30 – 12:00 (星期一) 

地    點：祖堯邨會所活動室       

麗瑤中心 
日    期：13/4/2024 (星期六)及 

16/4/2024 (星期二)             

時    間：上午 11:00 – 11:30 (星期六) 

下午 4:00 – 4:30 (星期二) 

地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：「時間銀行」義工                 費    用：視乎每件物品兌換所需時分 

名    額︰不限                            

內    容：供「時間銀行」義工用時分兌換當月物資。 

報名形式：無須報名，當日活動時間直接到中心便可。 

負責職員：張思嘉姑娘及楊詠棋姑娘             備注：所有物資先到先得，不設預留，換完即止 
簡易家居維修班             CY/P0001202 

日    期：24/4/2024 (星期三)              時    間：上午 10:30 – 12:00 

地    點：祖堯邨會所活動室                對  象：對義工服務感興趣之人士 

名    額︰24 人                            

內    容：由持牌導師講解家中水龍頭常見問題及維修方法。 

報名形式：有興趣向職員報名 

負責職員：楊詠棋姑娘                                  備注：歡迎麗瑤及祖堯中心會員報名 
關愛大使探訪服務 1– 

義工招募 CY/P0001199 
關愛大使探訪服務 2– 

義工招募 CY/P0001199 
日    期：12/4/2024 (星期五)              

時    間：下午 2:30 – 4:30 

日    期：26/4/2024 (星期五)              
時    間：下午 2:30 – 4:30 

地    點：祖堯邨會所活動室及祖堯邨長者家中  對  象：對義工服務感興趣之人士            

名    額︰16 人                             

內    容：關愛大使到祖堯邨內有需要長者家中進行定期探訪，關心及慰問長者，了解長者需要。 

報名形式：有興趣向職員報名                  

負責職員：張思嘉姑娘及楊詠棋姑娘 

備注 1：歡迎麗瑤中心及祖堯邨會所會員報名 
備注 2：出席者可賺取時間銀行分數 
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社區走坊 - 義工招募                  
祖堯邨會所 

日    期：15/4/2024 (星期一)                 
時    間：上午 9:30 – 10:30 

地    點：祖堯邨附近 

麗瑤中心 
日    期：10/4/2024(星期三)     
時    間：上午 11:00 – 12:00 
地    點：麗瑤邨附近 

對  象：對義工服務感興趣之人士             

名    額︰4 人                         

內    容：與計劃職員共同走訪社區，向不同持份者介紹計劃內容，邀請他們加入「跨界別協作平

台」貢獻所長，參與計劃活動，共同支援社區長者。 

報名形式：有興趣向職員報名                   

負責職員：張思嘉姑娘及楊詠棋姑娘                        備注：出席者可賺取時間銀行分數 

關愛大使聚會 1 
CY/P0001200 

關愛大使聚會 2 
CY/P0001200 

關愛大使聚會 3 
CY/P0001200 

日    期：15/4/2024 (星期一)              

時    間：下午 3:30 – 4:30 

日    期：17/4/2024 (星期三)              

時    間：上午 11:00 – 12:00 

日    期：30/4/2024 (星期二)              

時    間：下午 3:00 – 4:00 

地    點：祖堯邨會所活動室                                          

名    額：12 人     

對  象：有意成為青衣邨關愛大使之社區人士(不限年齡)                                 

內    容：透過遊戲、討論、分享、角色扮演等形式，關愛大使交流自己樓座居民的近況、需要和

服務心得，分享服務過程中遇到的困難並探討解決方案，從而增加關愛大使之間的凝聚

力和歸屬感。 

報名形式：有興趣向職員報名                                          

負責職員：張思嘉姑娘                                   備注：歡迎麗瑤及祖堯中心會員報名 

動動腦筋我至叻 – 義工招募 
祖堯邨會所    CY/P0001196 

日    期：10/4/2024 (星期三)                
時    間：下午 2:00 – 3:30 
地    點：祖堯邨會所活動室 

麗瑤中心        LY/P0001303 
日    期： 16/4 /2024(星期二)     
時    間：下午 2:30 – 4:00 
地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：對義工服務有興趣之人士            名    額︰6 人/各中心           

內    容：與長者進行認知小遊戲，鍛鍊長者的記憶力、專注力、計算能力、語言能力、視覺空間、

判斷力、問題解決和執行能力等。    

報名形式：由職員甄選                        

負責職員：楊詠棋姑娘                                   備注：出席者可賺取時間銀行分數 

「時間銀行」義工服務核心會議     CY/P0001198 
日    期：29/4/2024 (星期一)                時    間：上午 10:00 – 11:30 

地    點：祖堯邨會所活動室                  名    額︰10 人    

對  象：對「時間銀行」義工服務感興趣並願意出一份力推動「時間銀行」服務發展之人士 

內    容：共同為區內的「時間銀行」服務出謀劃策，討論成員最為關心的話題，例如：時間銀行

市集、如何增加兌換活動、如何鼓勵體弱長者貢獻自己的專長以賺取時分、每位義工每

年賺取的時分是否應該設置上限等。 

報名形式：有興趣向職員報名 

負責職員：張思嘉姑娘 
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「關節你話事」健康探索團 

日    期：25/4/2024 (星期四)                            

時    間：上午 10:00 – 12:30 

地    點：房協長者安居資源中心（油麻地）               

名    額︰10 人        

對  象：參與「時間銀行」服務並年滿 60 歲以上之義工    

費    用：180 時間銀行分數                                

內    容：由互動測試系統測試下肢肌肉強度及患上退化性膝關節炎的風險，並教授坐式太極拳運

動，拆解關節的不同迷思及介紹相關的長者友善生活輔助工具。 

導    師：房協長者安居資源中心職員 

報名形式：有興趣向職員報名                            

負責職員：張思嘉姑娘及楊詠棋姑娘 

集合地點：荔景地鐵站 A 出口地面（紅綠燈附近）          

集合時間：上午 9 時 15 分 

備注 1：由張姑娘帶隊一同乘坐公共交通到活動地點，參加者需自備車資。 

備注 2：歡迎麗瑤中心及祖堯邨會所會員報名 

護航大使培訓— 
攝影技巧培訓班  CY/P0001201 

關愛大使培訓— 
社區服務   CY/P0001195 

日    期：18/4/2024 (星期四)              

時    間：下午 3:00 – 4:30 

地    點：祖堯邨會所活動室       

對  象：對義工服務感興趣之人士 

名    額︰16 人                            

內    容：介紹靜物及人物攝影的基本構圖技

巧、手機攝影程式的功能及使用方

法，提升義工攝影技巧。 

報名形式：有興趣向職員報名 

負責職員：楊詠棋姑娘 

備注：歡迎麗瑤及祖堯中心會員報名 

日    期：5/4/2024 (星期五)              

時    間：下午 3:00 – 4:00 

地    點：祖堯邨會所活動室       

對  象：對義工服務感興趣之人士 

名    額︰24 人                            

內    容：由社工介紹社區內不同類型的社會服

務，加強關愛大使對有關服務的認

識，日後為探訪對象提供有用資訊。 

報名形式：有興趣向職員報名 

負責職員：張思嘉姑娘 

備注：歡迎麗瑤及祖堯中心會員報名 

「栽」種有「時」社區支援計劃活動 - 長者服務 

動動腦筋我至叻 
祖堯邨會所    CY/P0001196 

日    期：10/4/2024 (星期三)                

時    間：下午 2:30 – 3:30 

地    點：祖堯邨會所活動室 

麗瑤中心        LY/P0001303 

日    期：16/4/2024(星期二)             

時    間：下午 3:00 – 4:00 

地    點：麗瑤中心活動室 

地    點：祖堯邨會所活動室                 對  象：會員或有需要社區人士 

名    額︰6 人/各中心       

內    容：由計劃義工與長者進行認知小遊戲，鍛鍊長者的記憶力、專注力、計算能力、語言能力、

視覺空間、判斷力、問題解決和執行能力等。 

報名形式：有興趣向職員報名                 負責職員：楊詠棋姑娘 
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家居環境安全評估上門服務 

祖堯邨會所 

日    期：11/4/2024 (星期四)                

時    間：下午 3:30 – 4:30 

麗瑤中心       LY/P0001290 

日    期：11/4/2024(星期四)             

時    間：下午 3:30 – 4:30 

地    點：長者家中                          對  象：會員或有需要社區人士 

名    額︰4 户                              報名形式：有興趣向職員報名 

內    容：由受訓義工上門為長者進行家居環境安全評估，找出家中容易增加長者跌倒風險的環境

因素，提供建議，並為有需要改善家居環境的長者提供轉介服務（例如：安裝扶手）。 

負責職員：張思嘉姑娘 

「服務質素標準」 
本中心按社會福利署推行之「服務表現監察制度」，執行16項「服務質素標準」，是次列出標準4、5及6。如閣下對本中心

之16項服務質素標準有任何意見，歡迎透過意見箱、會員例會等向我們表達你的寶貴意見： 

標準 4 所有職員、管理人員、管理委員會和/或理事會或其他決策組織的職務及責任均有清楚的界定。 

標準 5 服務單位/機構實施有效的職員招聘、簽訂職員合約、發展、訓練、評估、調派及紀律處分守則。 

標準 6 
服務單位定期計劃、檢討及評估本身的表現，並制定有效的機制，讓服務使用者、職員及其他關

注的人士就服務單位的表現提出意見。 

如對服務質素標準(SQS)有任何查詢或意見，歡迎向中心職員聯絡或反映。 

浸信會愛羣社會服務處  麗瑤長者鄰舍中心  意見表 

我的意見：_______________________________________________________________________ 

姓名：__________________電話：__________________填寫日期：___________________ 

填妥完後，歡迎投遞、電郵或親身交至本中心。 

如你不欲本處使用你的個人資料作此通訊用途， 請以書面郵寄或電郵至 lynec@bokss.org.hk 通知本處。 
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「幸福庭園手牽手」4 月活動 

活動 1：照顧者友善喘息空間 

(2024 年 4-6 月) 
活動 2：健腦創新機手機班 

(2024年 4 月至 5 月) 
日    期：2/4-30/6/2024 

時    間：下午 2:30 – 3:30 

地    點：麗瑤、祖堯中心偶到範圍        

對  象：護老者優先           

費    用：免費                          

名    額：不限 

內    容：讓照顧者放下壓力， 

在嘆咖啡的過程中專注當中， 

減輕愁緒。 

報名形式：致電 2743 5626 祖堯社工-鄧姑娘

2744 9308 麗瑤社工-廖先生報名。 

日     期：5/4、12/4、19/4、26/4 

及 3/5/2024(逢星期五) 

時     間：上午 9:30 – 10:00 

地     點：祖堯邨會所活動室 

對  象：MCI 長者及記憶困擾長者 

費    用：免費           

名    額：10 位 

內    容：推廣將『活學用腦不退化』，透過小

組訓練令有早期退化徵狀之長者認

識如何利用智能手機或平板於日常

生活中以及維持認知和活動能力。 

報名形式：致電 2743 5626 祖堯-鄧姑娘(社工)

報名 

活動 3：告別流感要追「中」 

中醫師講座諮詢 

活動 4：飲食養生．盡在掌握「中」

中醫師講座諮詢 
日    期：23/4/2024(星期二) 

時    間：下午 2:00 – 3:00 

地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：MCI 長者及記憶困擾長者 

費    用：會員 $5；非會員 $35           

名    額：25 位 

內    容：由「幸福庭園手牽手」安排執業中醫

師到中心進行講座，講解有關近期社

區流行之流感的相關資訊。 

講座特設簡單諮詢及診症環節，供參

加者查詢健康相關疑問。 

* 藥物諮詢環節須先預約，名額 4 人先到先得。 

負責職員：麗瑤–余姑娘(社工) 

日    期：30/4/2024(星期二) 

時    間：下午 2:00 – 3:00 

地    點：麗瑤中心活動室 

對  象：MCI 長者及記憶困擾長者 

費    用：會員 $5；非會員 $35           

名    額：25 位 

內    容：由「幸福庭園手牽手」安排執業中醫

師到中心進行講座，講解有關日常簡

易食療相關資訊。 

講座後特設簡單諮詢及診症環節，供

參加者查詢健康相關疑問。 

* 藥物諮詢環節須先預約，名額 4 人先到先得。 

負責職員：麗瑤–余姑娘(社工) 
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租借復康用品 

 可供借用復康用品：輪椅，扶行架及拐杖 

 費用$2/日(包括公眾假期)，可連續租借 14 天，最多續借 1 次。 

 如未能於指定日期歸還，須繳付每日$5 之罰款(包括公眾假期)。    

 必須於租借前繳費。 

 中心有權依租借需求而決定能否續借。 

歡迎護老者及會員借用，如有需要借用，請與當值職員聯絡。 

 


