
          SMART 爸爸俱樂報 第 33 期          

今期內容    (一) 爸爸活力行動篇       (二) 爸爸的話 

            (三) 男色花絮             (四) 爸爸成長學習平台
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活動名稱 日期/時間 地點 對象 名額 費用 內容 

痛痛症 ByeBye 
治治療篇 

 
 
 
 

八月篇
19/8/23(六) 

下午 
5:00-6:00 

海富 
中心 
或 

ZOOM

網上 
平台 

中心
家長 
(爸爸
出席
優先) 

 
 
 
 
 

10 名 $50 【肩頸痛】，現代人個個都是低頭族，並且有
電腦肩的問題，不少人都伴隨肩頸酸痛、頸緊
膊痛等等苦痛，令人煩躁焦慮、苦不堪言！究
竟肩頸痛的成因為何？為什麼你會有肩頸痛？
有什麼急救紓緩肩頸痛的方法跟頸痛運動？原
來一直忽略肩頸痛可能會導致手麻、頭暈、頸
椎生骨刺及壓壞神經，絕對不應小覤肩頸痛的
危害！ 
導師：註冊痛症專員及伸展治療師 
備註：家長可選擇實體或 ZOOM 上課 。 

健康養生拉
筋 

九月篇

23/9/23(六) 

下午 

5:00-6:00 

10 名 

 

$50 

 

拉筋的好處 :@增加肢體靈活度 如果平時筋
骨不軟、肌肉僵硬的話，可以透過拉筋，來
增加柔軟度；當筋骨柔軟之後，你就會發現
很多日常活動，做起來都更輕鬆了，也能及
早預防因為衰老所導致的行動不便。  
i. 增加肢體活動的幅度 ...提高健身的表現 ... 
ii. 增加流向肌肉的血液 ...改善姿勢 ... 
iii. 幫助治療並預防背部痛症 ... 
iv. 幫助緩解壓力 ...讓大腦平靜 
導師：註冊痛症專員及伸展治療師 
備註：家長可選擇實體或 ZOOM 上課。 

十月篇

28/10/23 

(六) 

下午 

5:00-6:00 

10 名 

 

$50 

 

十一月篇

25/11/23 

(六) 

下午 

5:00-6:00 

10 名 

 

$50 

 

十二月篇

16/12/23 

(六) 

下午 

5:00-6:00 

10 名 $50 

 

2023 年 8 月 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

           

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keep On! 
 加油! 

好腰力！
好厲害！ 

「健康」、「養
生」、「拉拉筋」 


