
班號 運動 語言 時間 導師

61072 A 保健運動 9:00 AM Crystal Chow

61022 A 氣功練習 10:30 AM Foulata Lee

61102 A 保健運動 英/中 11:30 AM Kay Leung

61025 A 氣功練習 1:30 PM Anissa Ho

61118 A 氣功練習 2:30 PM Brenda Ho

61043 A Cardio Exercise 英語 2:15 PM Sepideh Tehran

61041 A 太極練習 2:30 PM Anissa Ho

班號 運動 語言 時間 導師

72017 防跌班 9:00 AM Crystal Chow

61072 B 心肺功能鍛練 10:00 AM Crystal Chow

61023 A 氣功練習 10:00 AM Henry Chan

61023 B 氣功練習 11:00 AM Henry Chan

61102 B 保健運動 英/中 11:30 AM Kay Leung

61024 A 氣功練習 1:30 PM Anissa Ho

61024 B 氣功練習 2:30 PM Anissa Ho

班號 運動 語言 時間 導師

61073 A 心肺功能鍛練 9:00 AM Crystal Chow

72021 Falls Prevention 英語 10:15 AM Sepideh Tehran

61077 A Gentle Fitness 英語 11:30 AM Sepideh Tehran

61103 A 保健運動 英/中 1:00 PM Kay Leung

61025 B 氣功練習 1:30 PM Anissa Ho

61077 B Cardio Exercise 英語 2:15 PM Sepideh Tehran

61041 B 太極練習 2:30 PM Anissa Ho
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運動 / 防跌班運動 / 防跌班
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50 分鐘50 分鐘

Oct 16, 2023



班號 運動 語言 時間 導師

72018 防跌班 9:00 AM Crystal Chow

61073 B 保健運動 10:00 AM Crystal Chow

61022 B 氣功運動 10:30 AM Foulata Lee

61042 A Cardio Exercise 英語 11:45 AM Sepideh Tehran

61042 B Gentle Fitness 英語 2:15 PM Sepideh Tehran

班號 運動 語言 時間 導師

61028 A 氣功練習 9:00 AM Henry Chan

61091 A 保健運動 9:00 AM Crystal Chow

61028 B 氣功練習 10:00 AM Henry Chan

61103 B 保健運動 英/中 1:00 PM Kay Leung
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由 Ontario Health Regions (Toronto and Central) 撥款, 為65
歲或以上人士提供免費運動/預防跌倒運動班。運動有助長者保
健。保持身體活躍亦有效减低跌倒的風險。

包括伸展運動、強化肌肉運動、心肺功能鍛鍊及初階平衡訓練

歡迎初學者或適合進行低強度運動的參加者

保健運動 GENTLE FITNESS 

Jose Balba 電郵：Jose.Balba@carefirstontario.ca (英文)

未滿65歲人士，請聯絡：
Steve Au Yeung 電郵：Steve.Auyeung@carefirstontario.ca (中文)

結合心肺功能鍛鍊及全身肌肉力量訓練

適合有運動習慣及期望改善體能的參加者

高強度心肺功能運動  CARDIO EXERCISE (HIGH INTENSITY WORKOUT)

透過針對性的平衡訓練及強化肌肉運動，改善身體姿位控制

適合期望改善動態平衡以减低跌倒風險的參加者

預防跌倒運動   FALLS PREVENTION 

查詢及報名

耆康社
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穿著合適服飾和鞋，自備毛巾及水。

公眾假期停課。

若活動受到惡劣天氣或突發事故影響，運動班將會暫

停。

如需要請假或未能繼續出席任何運動班，請填寫表

格。              表格

温馨提示：

已報名而居住在北約克和約克區

的參加者，必須聯絡

安省中部

家居及社區護理支援服務 
(Central HCCSS)

登記健康咭資料及簡單服務評估

Tel: 1-888-470-2222 (英語)
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耆康社耆康社

運動 / 防跌班運動 / 防跌班
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416-847-8939

wellness@carefirstontario.ca

https://forms.office.com/r/JyJvcbv5H4

