






即日起接受報名至活動前三天中午 12 點截止。 報名請致電 2275 6338

* 因疲情影響，4月19日檢查日將取消，
本中心將個別通知已報名之會員更改日期。不便之處，敬請見諒。

今年度將繼續設有會員檢查日。會員將繼續享有免費參加

「簡單健康檢查套裝」一次，包括總膽固醇及血糖滴血測試、

體組成分析 (身體質量指數、脂肪比例、內臟脂肪) 及血壓測量等。

會員需預先致電 2275 6338 報名。

日期: 2020 年 7 月19 日 / 11 月15 日 
時間: 上午 9:00 - 11:00
地點: 香港港安醫院 - 荃灣 舊院 1 樓健康生活促進中心活動室

放鬆伸展班
放鬆緊張肌肉、提升柔軟度、保持關節健康。

日期：因疫情關係，所有運動班暫停至另行通知。
           如有查詢，可致電或 WhatsApp 與本中心職員聯絡。

時間：星期二  A班: 下午4:15-5:15     B班: 下午5:30-6:30     C班: 晚上6:45-7:45

地點：香港港安醫院 - 荃灣主座 6 樓     名額：25名     主講：專業教練

原價 (每期8堂)   $470        會員優惠價* (每期8堂)    $410        單堂   $100

註: 參加者需自備瑜伽墊，如需借用，需收取每張$10

Kickboxing 班
組合拳為主，加上帶氧訓練和體能遊戲，屬全身運動，有效訓練體能
及消脂。

日期：因疫情關係，所有運動班暫停至另行通知。
           如有查詢，可致電或 WhatsApp 與本中心職員聯絡。

時間：星期四 下午5:15 - 6:15

地點：香港港安醫院 - 荃灣主座 6 樓     名額：20名     主講：專業教練

原價 (每期8堂)   $600        會員優惠價* (每期8堂)    $560        單堂   $100

註: 參加者需自備瑜伽墊，如需借用，需收取每張$10

健身球運動班
訓練全身肌力、平衡力、協調能力、柔軟度及反應能力，是一項多功
能的運動訓練

日期：因疫情關係，所有運動班暫停至另行通知。
           如有查詢，可致電或 WhatsApp 與本中心職員聯絡。

時間：星期四 下午6:30 - 7:30

地點：香港港安醫院 - 荃灣主座 6 樓     名額：20名     主講：專業教練

原價 (每期8堂)   $600        會員優惠價* (每期8堂)    $560        單堂   $100

註: 本中心將提供健身球，參加者需自備瑜伽墊，如需借用，需收取每張$10

活動大聲公

荃城消息

查詢及報名: 2275 6338 / Whatsapp 5507 8038 

＊會員優惠只適用於新起點學員會及荃城健康巡禮會員。       #所有活動需於活動最少 2 個工作天或之前報名，需繳交費用作實。不接受活動當天取消報名。



家中運動冇難道!
徒手運動訓練五式

平板支撐 (Plank)：

俯臥撑 (Push-Up)：

深蹲 (Squat)：

鳥狗式 (Bird Dog)：

 
橋式 (Glute Bridge)：

平板支撐

深蹲 鳥狗式 橋式

俯臥撑

陳慕君小姐
健身教練

香港港安醫院 - 荃灣
運動教室

要保持健康絕非易事，需要有決心，動力，意志力和
毅力。維持健康生活方式中最困難的部分就是邁出第
一步並開始實行，但只要跨過這一障礙，您就必能完
成，當開始看到結果時，就不會容易放棄。

這是一項核心運動，可以增強核心肌力，包括腹部，肩膀和背
部，並有助改善姿勢。還能幫助減輕或預防背部疼痛，並改善
您的平衡。

擁有強健的核心肌群將提高您的整體能力，幫助您完成每天的
日常工作。通過鍛煉自己的核心肌群，可以增強整個身體，還
可以保護身體免受不必要的受傷。平板支撐也有助於增強和發
展您的腹部肌肉。要進行平板支撐，先在地上進行俯臥撐動作
，將肘部彎曲90度，然後將重量放在前臂上，確保肘部正好
在肩膀下方。 

深蹲是另一種複合運動，可以有效地鍛煉身體多組肌肉。深蹲
是增加下半身力量的一項訓練，可以增強核心，雙腿（股四頭
肌，繩肌，小腿和臀肌），臀部和背部的力量，刺激肌肉生長
，增強關節，甚至改善平衡。蹲坐還可以鍛煉您的核心和下背
部，同時改善您的姿勢。

與平板支撐一樣，可以鍛煉您的核心以及下背部，並有助於改
善整體平衡，還可以增強背部，特別是腰椎，亦有助於增強核
心和穩定肌。

是一項主要針對臀部的運動，但同時也針對核心肌群，是防止
下背部疼痛的關鍵運動。您無需使用任何設備進行此練習，因
此即使您在自己的起居室裡，也可以隨心所欲地進行鍛煉。

俯臥撑是書本中最古老及最重要的練習之一。俯臥撐可作為
一項全身運動，鍛煉和增強您的前臂，胸部，肩膀，背部，
腹肌和腿部肌肉力量，核心肌肉群的參與並增強您的力量。



如果你對人冷淡，別人也會回以冷漠；如果你經常批評別人
，你也會接收到許多的批判；如果你總是擺一張臭臉，當然
別人也不會給你好臉色。

所有你給予的，終究都會回到你身上。凡你對別人所做的，
就是對自己所做的！

所以，你希望自己得到的，你必須先讓別人得到；如果你希
望交到真心的朋友，你就必須先對朋友真心；如果你希望快
樂，那就去帶給別人快樂；我們所能為自己做的最好的事情
，就是去為他人多做點好事。

很多時侯，我們去幫助別人，並不就是意味著自己會失去。
而正是由於你幫助了其他人，因此會得到友誼和朋友。

幫助別人就是給自己一條路，給自己一個機會，也就是給別
人一個機會。生活應該少一點自私，多一些關心給別人，那
麼我們的世界會充滿陽光，充滿精彩。

我們需要做的是：

1、感恩給你機會的人；
2、感恩給你智慧的人；
3、感恩一路上陪伴你的人。

有些事是可以懂一輩子的，有些事是要用一輩子去懂。

「小子們哪，我們相愛，不要只在言語和舌頭上，總要在行
為和誠實上。」約翰一書 3:18

香港港安醫院
荃灣 院牧部點滴心靈

只有愛與快樂，越分享越多只有愛與快樂，越分享越多

為提升服務，現進行接收通訊方式更新申請，若閣下希望更改以其
他方式 (郵寄/ 電郵 / Whatsapp) 收取本院之「全人健康通訊」/「荃
城通訊」；或更新己登記之電郵地址、通訊地址或聯絡電話，請於
網上表格內填上更新之有關資料。如欲繼續以
現時接收通訊之方式，即不需填寫表格。

請以手提電話
掃瞄此二維條碼 (QR code) 或到 
https://goo.gl/R7wk51 登入網上更新通訊表格。

更新收取通訊方式 意見反映
本院一向注重與病人及顧客之溝通，希望用心服
務令客人更感滿意。為提升服務質素，我們願意
細心聆聽客人寶貴意見及建議。

如有任何意見反映，可以手提電
話掃瞄此二維條碼 (QR code) 或
登入 https://bit.ly/2WVquaV 填寫
網上意見表格，意見會傳達予有
關職員處理，並盡快作出回覆。


