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2025年9⽉⽣效 2025年9⽉⽣效 



課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

和緩伸展瑜伽班

11歲或以上 逢星期六
14:30-15:30

$135/堂 2樓A室 12人

哈達瑜伽 16:00-17:00

這是一節溫和放鬆的瑜伽課，適合任何年齡、身體狀況及經驗程度人士。課堂設計適合長
者、初學者，或正在康復中的人士（如有舊患、曾受傷、活動能力較低等）。
學員可在輕鬆的狀態下伸展，釋放身體緊張、改善柔軟度、並提升呼吸，睡眠及整體放鬆
感。無需追求自己做到某個程度，只需聆聽自身需要。如有需要，可提供椅子，導師會提供
簡單的變化選項，並在椅子上做出伸展動作。

適合對象:

完全沒有瑜伽經驗的初學者。
希望增強身體柔韌性和平衡感的人。
長期久坐或缺乏運動，需要舒緩肌肉的人。
希望透過瑜伽放鬆身心，減輕壓力的上班族。
長者或曾有輕微傷患正在康復中的人士。

哈達瑜伽

課程介紹 課程介紹 
和緩伸展瑜伽班

有助提升核心力量、平衡力、專注力及身體協調性，同時促進情緒平穩
與身心整合。導師會根據現場學員的狀況提供適當的變化和輔助動作，
讓練習更貼合個人需要，適合初學者至有一定經驗者參與。

跆拳道訓練班
跆拳道腳法、搏擊、自衛術、套拳及體能訓練為提高學員的興趣及水
準， 本會經常舉辦不同的表演及比賽活動，並鼓勵學員參與，例如搏
擊及品勢(套拳) 及競速比賽

備註：課堂屬連貫性，一個月為一個週期，一共4堂

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

跆拳道訓練班 6至24歲 逢星期一 20:30 - 22:00 $100/堂 2樓A室 8-15人



新興運動體驗

概念取自於排球
無特定的場地
大眾化又刺激
沒有場地界限

法式滾球是滾球運動的一種
使用金屬鋼球及一顆小木球(目標骰)進行
目標骰(Jack)放置目標圓圈區中史

法式滾球體驗日 圓網球體驗日

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

軟式曲棍球體驗日 6歲或以上 星期三
17/9及24/9 10:00-11:30 $150/堂 1樓室內

運動場 20人

源自瑞典（1970年）
改良自冰上曲棍球
快節奏，高度互動的運動
使用輕量器材與無接觸規則

軟式曲棍球體驗日

源自於美國
結合了羽毛球，乒乓球，網球的特徵
有效提升心肺及肌耐力

匹克球班體驗日
將躲避球的玩法加上軟飛盤的設計
受傷機會低
適合任何年齡之健康人士參與

躲避盤體驗日

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

匹克球班體驗日

6歲或以上

星期三
17/9 12:00-13:30

$150/堂 1樓室內
運動場 20人

躲避盤體驗日
星期日
14/9

10:00-11:30

匹克球班體驗日 12:00-13:30

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

法式滾球體驗日

6歲或以上 星期一
15/9及22/9

10:00-11:30
$150/堂 2樓A室 20人

圓網球體驗日 12:00-13:30



課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

魔術班

5至8歲
逢星期一 

16:30-17:30

$185/堂 2樓A室 10人

9至12歲 17:30-18:30

13至18歲

逢星期六 

19:00-20:00

18歲或以上 20:00-21:00

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

泰拳課程 6歲或以上 逢星期二及五 19:30-21:00

$200 /堂
$800/ 5堂
$1500 / 10

堂

3樓
拳館 15人

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

潮流劍球恆常班 12至24歲 逢星期四 18:00-19:00 $200/堂 2樓A室 12人

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

狗狗香薰按摩 12歲或以上 星期四 1600-1730 $280/堂 2樓A室 12人

學習有趣近距離魔術
學習如何表演魔術的技巧：
語言、肢體動作、表情、與觀眾互動等，提升表達能力及自信心

魔術班

泰拳課程

備註：課堂屬連貫性，以一個月一期收費，一共4堂

潮流劍球恆常班

狗狗香薰按摩



香港防災士訓練課程
本計劃理念是建立一個安全、有準備且有效抵禦災害的香港社會。通過訓練
來自各界志願人士成為防災士，提升他們對災害和緊急情況的認識和應變能
力，在社區推廣防災信息，並在災難發生時提供應災救援及重建協助。

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

兒童小組小提琴
興趣班(初級)

6-12歲

逢星期三

16:00-17:00

$200/堂

2樓A室 7人

兒童小組小提琴
興趣班(進階)

逢星期五 $220/堂

各初級班：適合從未接觸弦樂之人士參加，課程會包括基本樂理、讀譜、運弓及指
法
各進階班：適合已有基本弦樂知識，如有基礎弦樂演奏能力及懂視譜者更佳

備註：所有小提琴興趣班課堂屬連貫性，三個月為一個週期，一共12堂

兒童小組小提琴興趣班

學生小組小提琴興趣班

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

學生小組小提琴
興趣班(初級)

13-21歲

逢星期三 17:00-18:00

$200/堂

2樓A室

7人

學生小組小提琴
興趣班(初級)

逢星期六 14:00-15:00 2樓B室

學生小組小提琴
興趣班(進階)

逢星期五 17:00-18:00

$220/堂

2樓A室

學生小組小提琴
興趣班(進階)

逢星期六 15:00-16:00 2樓B室

備註：所有小提琴興趣班課堂屬連貫性，三個月為一個週期，一共12堂

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

香港防災士訓練課程 15歲或以上 逢星期二 19:00-22:00 $240/堂 2樓A室 40人



課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

恆堂創意兒童畫班 6至9歲
逢星期一

16:00-17:00 $149/堂
2樓B室 15人

恆堂進階畫班 9至12歲 17:15-18:15 $159/堂

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

恆堂創意兒童手工班 6至9歲
逢星期二

16:00-17:00 $149/堂
2樓B室 15人

進階手工班 9至12歲 17:15-18:15 $159/堂

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

初級塑膠彩班 6至9歲

逢星期三

16:00-17:00 $149/堂

2樓B室 12人

高級塑膠彩班 9至12歲 17:15-18:15 $159/堂

兒童手工班

進階班：學習使用不同媒介，包括油粉彩、水彩、廣告彩、塑膠彩，訓練美感、提升構圖能力，應對
藝術呈分試

備註：課堂屬連貫性，三個月為一個週期，每季共12堂

兒童畫班

透過多元化的手工藝活動，激發小朋友的創造力、動手能力和團隊合作精神，包括黏土創作、紙藝、
繪畫、環保材料製作等。
每週聚焦不同的手工藝技術，讓小朋友全方位發揮創意。
進階手工班：
透過多元化的手工藝活動，進一步提升小朋友的創造力和技術水平，培養美感和藝術感！包括非遺創
作、紙藝、繪畫、環保材料製作等。

備註：課堂屬連貫性，三個月為一個週期，每季共12堂

塑膠彩班
初級班：
透過塑膠彩創作，讓小朋友發揮創造力和藝術表達能力，學習顏色搭配及繪
畫技巧，增強自信心。學習顏色輪、互補色以及顏色搭配的基本原則。鼓勵
小朋友在創作中靈活運用顏色，提高他們的色彩敏感度。每週設置不同的創
作主題（如自然景觀、動物、人物等）。小朋友根據主題進行創作，激發他
們的想像力。
高級班：
運用提升他們的藝術表現能力，探索更高級的繪畫技巧和創作方法。深入探
討漸變、混色、陰影和高光等高級繪畫技巧。教授使用不同工具（如刷子、
海綿、刀具）創作的技巧，擴展創作方式。每週設置更具挑戰性的主題，鼓
勵小朋友從不同角度思考和表達。包括抽象藝術、情感表達及故事性作品
等，提升創作深度。

備註：課堂屬連貫性，三個月為一個週期，每季共12堂



Diy天然個人護理用品系列 

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

保濕班

12歲或以上

逢星期二
14:00-15:30

$280/堂 2樓A室 12人美白班 16:00-17:30

護髮班 逢星期四 14:00-15:30

拼貼也有藝術史：重新了解及玩拼貼

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

拼貼也有藝術
史：重新了解
及玩拼貼

14歲或以上 9月27日 16:00-18:00 $140/堂 2樓B室 7-15人

在一般人眼中，拼貼只是小朋友的玩意——但其實拼貼在藝術史中是很重要的
角色，並和不少藝術流派有關，卻往往被人忽略。 

這個拼貼入門班中不但會教玩拼貼的美感、技巧和創意，也會教一些關於拼貼
的藝術史，讓一同玩拼貼的參加者能重新認識及了解拼貼。 

內容提要：
（一）培養玩拼貼的美感、技巧和創意
（二）教授一些關於拼貼的藝術史

英文書法X塔羅藝術體驗：創作你的塔羅風書法
於所有人而言，塔羅牌只是占卜工具；但其實塔羅牌是非常美麗及有故事性的藝術品，亦極有哲學價
值。
在這個入門班中，我會教導一些塔羅的基本內容和背景，讓學生在占卜時也能略知一二；也會教其美
學和哲學，讓參加者能以煥然一新的角度去了解塔羅的深度；並融入書法創作，畫出塔羅風作品。 
這個班能同時學習塔羅、書法及插畫，但與其他塔羅班不同，這個班並不是以學習使用塔羅工具和成
為塔羅師為目標，而是了解美學和哲學，以培養美感和反思能力。

** 附送三個月訊息塔羅服務！
內容提要：
（一）教授塔羅的基本內容和背景
（二）分享塔羅的美學和哲學 
（三）教授書法、插畫及創作技巧，畫出塔羅風聖誕作品

課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

英文書法X塔
羅藝術體驗：
創作你的塔羅

風書法

16歲或以上 10月5日 15:00-18:00 $430/堂 2樓A室 2-12人



課程名稱 對象 日期 時間 收費 地點 名額

韓式香薰蠟燭興趣班

6歲或以上

逢星期日
1400-1530 $238/堂

2樓B室

40人港式蠟燭興趣班 1600-1730

$249/堂
天然精油調香興趣班 逢星期五 1330-1430 2樓A室

天然精油調香興趣班

韓式香薰蠟燭興趣班
為期八節的課程將由淺入深，教授學員完整的
韓式香薰蠟燭技巧。課程內容涵蓋基礎理論、
香氣調配、蠟材運用到造型設計，適合零經驗
人士參加，完成後能獨立創作並設計個人風格
的香薰蠟燭作品。

課程內容包括：
-認識蠟材種類與基本工具運用
-香薰精油調配技巧與安全比例
-蠟燭顏料的特性與調色方式
-製作共八款不同的受歡迎韓式蠟燭，包括：乾花香薰蠟燭、草本花園蠟燭、星火蠟燭、富工山沙
畫蠟燭、馬卡龍蠟燭、永生花蠟燭台、貓咪枕頭蠟燭和熊仔糖蠟燭

導師擁有多年香薰蠟燭教學經驗，擅長引導初學者由興趣走向創作，並強調每位學員的風格與表達。課堂中
將提供所有材料與工具，讓學員無壓力學習與實作。

蠟燭興趣班

港式蠟燭興趣班
將香港情懷化作香氣與光影，在四節課中，學員將親手製作出多款極具本地特色的造型蠟燭——從
冰凍清爽的凍檸樂，到香濃滑順的港式奶茶；從金黃酥脆的蛋撻，到寓意人情味的麻雀造型，再到
象徵香港精神的獅子山蠟燭拼圖，每一件作品都勾起屬於香港人的日常記憶。

課程適合熱愛手作與香港文化的你，無需經驗，在導師引導下也能輕鬆完成。一起用雙手記錄城市
味道，點亮屬於我們的本土故事。

在天然精油調香興趣班中，學員將學會運用香薰治療的原理，利用純
天然精油調配出有助於放鬆心情、改善睡眠及提振精神的香氣。

課程內容包括認識常用精油與其芳療作用，掌握安全調香技巧，並親
手製作四款實用的芳療作品，如擴香瓶、房間香薰噴霧、滾珠瓶及香
膏。這些作品不僅為生活帶來怡人香氣，更能透過香薰療法舒緩壓
力、調節情緒，為你和家人帶來身心的平衡與健康關懷。

備註：以上蠟燭及精油課堂屬連貫性，一個月為一個週期，共4堂


