
LIFE50@YANG.ORG.HK          FACEBOOK.COM/YMMSSKF

2711 0333         2711 3122          5106 4654

峻傲會通訊峻傲會通訊
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中心服務範圍內的中心服務範圍內的
50-59歲人士 :50 -59歲人士 :
駿薈會員資格及駿薈會員資格及
60-64歲人士 :60 -64歲人士 :   
中心會員資格中心會員資格

FUN & CREATIVE OUTDOOR ACTIVITIES

INTEGRATIVE 

BODY-MIND-SPIRIT
SOCIALITY,ART & SPORTS

服務對象                                    ⽬的

九⿓⽜池灣瓊東街8號嘉峰臺商場地下

申請會員方法
申請者帶備身分證，申請者帶備身分證，
於中心開放時間內，於中心開放時間內，
    親身到中心登記親身到中心登記

嘉峰臺中心峻傲會積極嘉峰臺中心峻傲會積極

為區內中青年人士提供為區內中青年人士提供

新穎及多元化服務，以新穎及多元化服務，以

創新手法發展人本的多創新手法發展人本的多

元創智互動平台，強調元創智互動平台，強調

身心社靈健康發展，突身心社靈健康發展，突

破自我、締結社區關懷破自我、締結社區關懷

網絡，實踐規劃優越自網絡，實踐規劃優越自

在的豐盛人生。在的豐盛人生。



Sign up now~!!峻傲會峻傲會
精選活動精選活動

由專業香薰治療師(持有英國認可IFPA証書)講解及
示範，材料採用天然或植物成分，包括植物底油及
純精油製作而成，不含化學成分。地點︰嘉峰臺中心
名額︰每個工作坊4-10位   負責職員︰FISH (楊姑娘)

由專業現代舞導師教授夏日主題的燃脂舞！通過熱由專業現代舞導師教授夏日主題的燃脂舞！通過熱

身和動作組合，配合強勁的節拍和輕快的節奏，使身和動作組合，配合強勁的節拍和輕快的節奏，使

肢體得到充分舒展。零基礎入門級，強度適中，老肢體得到充分舒展。零基礎入門級，強度適中，老

少咸宜，動作簡易又燃脂，快樂抓住夏天的尾巴！少咸宜，動作簡易又燃脂，快樂抓住夏天的尾巴！

金夢劇團(二)社區人和事
時間沙漏 

夏日燃脂舞

手工調配保濕面霜手工調配保濕面霜

以簡單輕鬆的舞蹈藝術，讓你了解自己的身體。以簡單輕鬆的舞蹈藝術，讓你了解自己的身體。

透過隨心的舞蹈創作表達自我，重新發掘屬於個透過隨心的舞蹈創作表達自我，重新發掘屬於個

人的「自在」氣息。此活動與賽馬會「暮齡自在」人的「自在」氣息。此活動與賽馬會「暮齡自在」

舞蹈教育計劃合辦，以舞蹈為主幹，融匯不同藝術舞蹈教育計劃合辦，以舞蹈為主幹，融匯不同藝術

範疇，包括建築、視覺藝術、音樂及文字，設計一範疇，包括建築、視覺藝術、音樂及文字，設計一

連串獨特、富藝術創意且可持續的藝術教育活動。連串獨特、富藝術創意且可持續的藝術教育活動。

登記方法︰1) 親臨嘉峰臺中心 或 致電 2711 0333 登記登記方法︰1) 親臨嘉峰臺中心 或 致電 2711 0333 登記
                                2) 以手機掃瞄右方 QR Code 或瀏覽sites.google.com/view/life50 登記2) 以手機掃瞄右方 QR Code 或瀏覽sites.google.com/view/life50 登記

自在藝術舞蹈工作坊2023

由十多位退休人士及長者演出一個充滿人情味且與由十多位退休人士及長者演出一個充滿人情味且與
時間銀行相關的故事。時間銀行相關的故事。
當時間成為人與人之間的連結......當時間成為人與人之間的連結......
生命的故事是開始還是終結?生命的故事是開始還是終結?
關係是複雜了還是精彩了?關係是複雜了還是精彩了?

日期：2023年8月6日(星期日)日期：2023年8月6日(星期日)
時間：(A場)下午3時30分至4時45分時間：(A場)下午3時30分至4時45分
                      (B場)晚上7時30分至8時45分(B場)晚上7時30分至8時45分
地點：石硤尾地點：石硤尾創意藝術中心創意藝術中心
費用：費用：$$60 / 60時分60 / 60時分  

負責職員：IVAN (馮先生)負責職員：IVAN (馮先生)

(包車來回，出席者均有紀念品乙份)
旅遊車安排︰A場下午2時45分彩虹中心>嘉峰臺中心>藝術中心

 B場晚上6時45分彩虹中心>嘉峰臺中心>藝術中心

手工調配按摩油手工調配按摩油

手工調配走珠式精油兩款(舒緩腸胃及輕鬆甜睡)手工調配走珠式精油兩款(舒緩腸胃及輕鬆甜睡)

(2024243)(2024243)

(2024244)(2024244)(2024245)(2024245)

(2024246)(2024246)

課堂包含簡介多款有適合按摩的香薰油及底油的基礎知識，
具增強循環、放鬆肌肉或止痛等功效。介紹簡單按摩技巧並
同步進行製作適合個人需要的按摩油一支(約20ml)。
日期︰2023年8月15日(二)   費用︰$180
時間︰下午4時-5時 (1小時)

(2024247)(2024247)

日期：2023年7月19、26日及8月2、9日(逢星期三) 
時間：中午12時30分-1時30分(共四堂)
地點：嘉峰臺中心
費用：$70 名額：16位
負責職員：FISH (楊姑娘)

日期：2023年8月17至31日(逢星期四) 
時間：下午3時45分-5時45分 (共三堂)
地點：嘉峰臺中心
費用：全免 名額：16位
負責職員：FISH (楊姑娘)

課堂包含簡介多款香薰及底油的基礎知識、教授並
同步進行製作適合個人需要的保濕面霜一瓶(約30g)。
日期︰2023年7月18日(二)   費用︰$220
時間︰下午3時45分-5時15分(1.5小時) 

課堂包含簡介多款有助消化、舒緩腸胃不適的香薰油，講解
有助放鬆情緒及助眠的香薰油，並同步進行 製作適合個人需
要的腸胃Roll-On 及助眠Roll On 各一支(每支10ml)。
日期︰2023年9月19日(二) 費用︰$180
時間︰下午4時-5時(1小時) 

手工護膚工作坊手工護膚工作坊

(2024226)(2024226)

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=0b0717423e944002JmltdHM9MTY4Mzc2MzIwMCZpZ3VpZD0wZWRhYjhlMi0zYTc3LTY0ZTEtMTg1Mi1hOWM4M2I0NzY1NjImaW5zaWQ9NTE3OQ&ptn=3&hsh=3&fclid=0edab8e2-3a77-64e1-1852-a9c83b476562&psq=jccac+%e8%b3%bd%e9%a6%ac%e6%9c%83%e5%89%b5%e6%84%8f%e8%97%9d%e8%a1%93%e4%b8%ad%e5%bf%83&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cuamNjYWMub3JnLmhrLw&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=0b0717423e944002JmltdHM9MTY4Mzc2MzIwMCZpZ3VpZD0wZWRhYjhlMi0zYTc3LTY0ZTEtMTg1Mi1hOWM4M2I0NzY1NjImaW5zaWQ9NTE3OQ&ptn=3&hsh=3&fclid=0edab8e2-3a77-64e1-1852-a9c83b476562&psq=jccac+%e8%b3%bd%e9%a6%ac%e6%9c%83%e5%89%b5%e6%84%8f%e8%97%9d%e8%a1%93%e4%b8%ad%e5%bf%83&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cuamNjYWMub3JnLmhrLw&ntb=1


"Me Time"-和諧粉彩

日期：2023年7月5日 (星期三)日期：2023年7月5日 (星期三)  
時間：下午1時正至2時正時間：下午1時正至2時正
堂數:1堂堂數:1堂
地點: 嘉峰臺中心地點: 嘉峰臺中心

哈達瑜伽Hatha Yoga
哈達瑜伽哈達瑜伽著重練習時對於呼吸的控制，通過有規律的著重練習時對於呼吸的控制，通過有規律的
深呼吸，達至身體和心靈上的完全放鬆，通過在練習深呼吸，達至身體和心靈上的完全放鬆，通過在練習
時達到精神集中的狀態，從而達至身體以及精神的和時達到精神集中的狀態，從而達至身體以及精神的和
諧和寧靜，釋放壓力。(課堂期間需自備瑜珈墊)諧和寧靜，釋放壓力。(課堂期間需自備瑜珈墊)

您有多久沒有"Me Time"，享受香薰精油香您有多久沒有"Me Time"，享受香薰精油香
味，舒適的課室，體驗和諧粉彩的簡單、專注味，舒適的課室，體驗和諧粉彩的簡單、專注

及平靜，讓心境平和。及平靜，讓心境平和。

除了按摩、行山、逛 咖啡店，近來參加陶瓷班也成了新興的除了按摩、行山、逛 咖啡店，近來參加陶瓷班也成了新興的
周末放鬆活動。在親手製作陶瓷的過程中靜下心來，放鬆一周末放鬆活動。在親手製作陶瓷的過程中靜下心來，放鬆一
周下來緊繃煩悶的心情，自己親手創作的陶瓷作品(茶杯+蓋)周下來緊繃煩悶的心情，自己親手創作的陶瓷作品(茶杯+蓋)
還可帶回家，美藝及實用兼具，一舉兩得！還可帶回家，美藝及實用兼具，一舉兩得！

【手捏陶瓷工作坊】【手捏陶瓷工作坊】 (茶杯+蓋) (茶杯+蓋)

日期︰2023年7月10日至2023年8月14日 (星期一) 
時間︰晚上7:30-8:30
地點︰嘉峰臺中心
費用︰$180 (6堂)
名額︰15位
負責職員︰MAGGIE(易姑娘)

計劃透過InBody身體組成分析
儀，測量參加者身體組成分析、

骨骼肌、體脂肪率、腰臀脂肪

比率、內臟脂肪數、體重評估、

肥胖評估、基礎代謝率等...

註冊營養師教授飲食重點，
包括均衡/特別需要營養及
食物份量，針對如何處理長者
常見與飲食有關的問題，例如
如何保持肌肉量及處理高血壓
及高血膽固醇，學習不同的健康
飲食知識。

體適能教練利用InBody身體組成體適能教練利用InBody身體組成
分析儀，評估參加者前測和後測身分析儀，評估參加者前測和後測身

體狀況對比，並個別提供改善健康狀體狀況對比，並個別提供改善健康狀
況意見，況意見，分組每人10分鐘個別諮詢。分組每人10分鐘個別諮詢。

日期:2023年8月30日或9月6日日期:2023年8月30日或9月6日  (三)(三)
時間: 下午2時正至3時30分時間: 下午2時正至3時30分
地點: 嘉峰臺中心地點: 嘉峰臺中心

健康管理計劃2.0

前期測試前期測試
註冊營養師講座註冊營養師講座

體適能教練設計健康管理課
程，提供運動建議，切合參加
者需求，讓你學習各式運動，
增強身體靈活度及肌力。

連續性課程連續性課程

日期:2023年7月5日至8月23日日期:2023年7月5日至8月23日
                (星期三)(星期三)
時間:下午2時30分至3時30分時間:下午2時30分至3時30分
堂數:9堂堂數:9堂
地點: 嘉峰臺中心地點: 嘉峰臺中心

後期測試後期測試

日期：2023年8月12日、8月19日和9月2日(星期六) 
時間：上午10時至12時
地點：嘉峰臺中心
費用：$200 (已包導師費及款制成品材料)
名額：6-8位
負責職員：MAGGIE (易姑娘)
備 註：陶泥由導師代為燒制

日期：2023年7月8日、8月5日和9月2日(星期六) 
時間：下午2時30分至4時正
地點：嘉峰臺中心

費用：$10 (包材料)
名額：6-10位
負責職員︰MAGGIE(易姑娘)

服務對象居住範圍︰嘉峰臺、瓊麗苑、帝峰豪苑、海港花園、豐盛街紀律部隊宿舍、峻弦、新麗花園、威豪花園、怡發花園、怡富花園、服務對象居住範圍︰嘉峰臺、瓊麗苑、帝峰豪苑、海港花園、豐盛街紀律部隊宿舍、峻弦、新麗花園、威豪花園、怡發花園、怡富花園、

牛池灣村、彩虹邨、瓊軒苑、彩頤花園、啟鑽苑、宏景花園、瓊山苑、富山邨、彩輝邨、曉輝花園、彩雲邨、彩峰苑、新蒲崗牛池灣村、彩虹邨、瓊軒苑、彩頤花園、啟鑽苑、宏景花園、瓊山苑、富山邨、彩輝邨、曉輝花園、彩雲邨、彩峰苑、新蒲崗

地壺球體驗日
地壺球是由奧運冰壺運動演變而來，是一項鬥智鬥力的地壺球是由奧運冰壺運動演變而來，是一項鬥智鬥力的
團隊運動，現已發展為獨立的一項體育運動，可以在任團隊運動，現已發展為獨立的一項體育運動，可以在任
何9.7 x 1.6米的平坦且光滑的地面上進行 。此體驗日活何9.7 x 1.6米的平坦且光滑的地面上進行 。此體驗日活
動由長幼地壼球隊員帶領。動由長幼地壼球隊員帶領。  
日期：2023年7月7日/ 8月11日/ 9月8日* (星期五)
          *每月報名，只可報名最新一期活動
時間：下午2:30-4:00 
地點：恩潮浸信會402室
費用︰免費
名額︰12位
負責職員︰KELVIN(潘先生)

(2024224)(2024224)

(2024248)(2024248)

(2024249)(2024249)

(2024235)(2024235)

(每月報名表格)

https://holimood.com/hk/property/949/%E3%80%90%E6%89%8B%E6%8D%8F%E9%99%B6%E7%93%B7%E5%B7%A5%E4%BD%9C%E5%9D%8A%E3%80%91%E2%80%94+%E6%89%8B%E6%8D%8F%E9%99%B6%E7%93%B7%E8%8A%B1%E7%93%B6+%2F+%E6%B8%85%E9%85%92%E6%A8%BD


提倡共享、共學理念，鄰舍互助自助精神，共建富人情味社區，並
提升長者居家安老的機會，想了解更多？歡迎參加「時時分享」時
間銀行每月簡介會。查詢及登記     2711 0333 (陳主任)

社區共學共享 發揮潛能貢獻
鄰舍自助互助

實踐居家安老 為晚年作準備
建人情味社區

「時時分享」時間銀行簡介會「時時分享」時間銀行簡介會

加入峻傲會，就可以免費預約使用以下健身設備！加入峻傲會，就可以免費預約使用以下健身設備！

自動量度體高及體重，自動量度體高及體重，
並計算是否標準。並計算是否標準。

可以鍛鍊上肢和下肢的可以鍛鍊上肢和下肢的
協調力量，協調四肢。協調力量，協調四肢。

分析身體組成、骨骼肌、體脂肪分析身體組成、骨骼肌、體脂肪
率、腰臀脂肪比率、內臟脂肪率、腰臀脂肪比率、內臟脂肪
數、營養評估、體重評估、肥胖數、營養評估、體重評估、肥胖
評估、基礎代謝率等。評估、基礎代謝率等。

鼓勵養成經常量血壓的習慣，鼓勵養成經常量血壓的習慣，
以瞭解自己的血壓值狀況。以瞭解自己的血壓值狀況。

又稱震震機，可提升肌肉功又稱震震機，可提升肌肉功
能，改善平衡力，預防骨質能，改善平衡力，預防骨質
疏鬆，改善血液循環，加速疏鬆，改善血液循環，加速
骨折後的愈合。骨折後的愈合。

促進心血管健康，促進心血管健康，
增強肌肉力量，增強肌肉力量，
增強大腦功能增強大腦功能
並改善情緒。並改善情緒。

星期一至六星期一至六
09:30-12:0009:30-12:00
14:00-17:0014:00-17:00

中心會員和駿薈會員中心會員和駿薈會員 打電話到中心預約20分鐘運動設備打電話到中心預約20分鐘運動設備
帶會員證到接待處登記帶會員證到接待處登記

搓手消毒搓手消毒

消毒運動設備消毒運動設備

做熱身運動做熱身運動

運動完後，消毒運動設備運動完後，消毒運動設備

11..
22..
33..
44..
55..
66..

嘉峰臺中⼼


