
STAGE A 講座節目表STAGE A 講座節目表
10月4日(六)10月4日(六)

時間 節目 講者

10:00 獎品換領問題大放送！

10:00 - 10:20 熱身定輸贏：用科學逼出你的極限 盧嘉琪小姐

10:20 - 10:40 由痛到動：運動如何改善腰背健康 趙嘉俊先生

10:40 - 11:00 十字韌帶的重生：探索自我痊癒的可能性 李光浩先生

11:00 - 11:20 動起來！在家運動輕鬆無難度！ 鄭菲蓮醫生

11:20 - 12:15 小休

12:15 獎品換領問題大放送！

12:15 - 13:15 焦點講座 暨 SMART Fest 2025 開幕典禮

13:20 - 13:40 跳出世界
黃婷小姐 

李俊明先生

13:40 - 14:00 為什麼肌肉訓練對人體健康至關重要？ 雷雄德博士

14:00 - 14:20 用科技儀器啟動你的正念自我關懷旅程 黃茗瑜博士

14:20 - 14:40 運動能否預防癌症？癌症康復者運動的重要性 柳家祺先生

14:40 獎品換領問題大放送！

14:40 - 15:00 空手道點只「用手」咁簡單！ 陳枷彣小姐

15:00 - 15:20 健康力量：力量測試助你活出健康生活 陳潔嵐小姐

15:20 - 15:40 吃出好心情 鍾素珊博士

15:40 - 16:00 懶人變身：激發你嘅運動動力 盧綽蘅小姐

16:00 - 16:20 運動後「偷懶」才是關鍵？ — 讓身體恢復的秘訣 陳宇欣小姐

16:20 - 16:30 肌智豆同你鬆一鬆！

16:30 獎品換領問題大放送！

16:30 - 16:50 一「球」在手，筋膜重獲自由！ 李韋煜博士

16:50 - 17:10 守護球場內外 — 港足的醫療支援 尹希文醫生

17:10 - 17:30 什麼是功能性扁平足？ 鄺凱恒小姐

17:30 - 17:50 得不償「膝」： 膝關節炎點算好？ ⿆泓峰醫生

運動醫學與健康講座運動醫學與健康講座
全城運動資訊台全城運動資訊台

STAGE A 講座節目表STAGE A 講座節目表
10月4日(六)10月4日(六)



STAGE B 講座節目表STAGE B 講座節目表
10月4日(六)10月4日(六)
STAGE B 講座節目表STAGE B 講座節目表
10月4日(六)10月4日(六)

時間 節目 講者

10:00 獎品換領問題大放送！

10:00 - 10:20  「踭」分奪秒（網球肘護理講座） 蘇洛汶小姐 

10:20 - 10:50 隨時隨地做瑜伽 盧淑穩小姐

10:50 - 11:00  肌智豆同你鬆一鬆！

11:00 獎品換領問題大放送！

11:00 - 11:20 腕管綜合症的日常護理 朱衍麟先生

11:20 - 11:50 傷口遲遲都唔好，係咪要用咩法寶？ 蔡嘉傲先生

11:50 - 12:10 「心」度關注 余思穎小姐

12:15 - 13:15  焦點講座暨開幕典禮（轉播）

13:15 - 13:40 小休

13:40 獎品換領問題大放送！

13:40 - 14:10 突破樽「頸」位 文俊熹先生 

14:10 - 14:30 跑步 「姿」心友 徐頌恒先生

14:30 - 15:10 平衡力訓練只得「金雞獨立」？ 趙嘉俊先生

15:10 - 15:50 在家舞力全開 黃婷小姐

15:50 - 16:10 小休

16:10 獎品換領問題大放送！

16:10 - 16:50 消「膝」（痛膝護理講座） 余嘉豪先生

16:50 - 17:20
「 痛」「舟」同濟：現代龍舟的 
運動醫學和傷患管理

林世傑先生

17:20 - 17:40 跑到「脛」痛 蘇兆江先生

運動醫學與健康講座運動醫學與健康講座
肌動健康台肌動健康台



WORKSHOP 體驗班節目表WORKSHOP 體驗班節目表
10月4日(六)10月4日(六)

時間 運動體驗樂滿Fun！ 舒展身體 Feel So Good！

10:00 - 10:40
舒心門球樂活體驗坊 A

中國香港門球總會

跑步技巧與傷害防護班

潘懿蕙小姐

10:40 - 11:00

11:00 - 11:40
樂在手中：圓網球樂動班 A 

香港圓網球會

輕盈步伐 從瑜伽開始

盧淑穩小姐

11:40 - 14:00

14:00 - 14:40
Stick Mobi l ity：全方位筋膜放鬆棒體驗班

李韋煜博士

Rigid Tape：運動貼紥技巧簡易教室 A 

陳冬雯小姐

14:40 - 15:00

15:00 - 15:40
空手道的肌動和擊動

馬文心小姐

Foam Rolling：深層肌筋膜放鬆滾筒體驗班

李韋煜博士

15:40 - 16:00

16:00 - 16:40
活力伸展普拉提

何安娜小姐

筋膜放鬆之道：IATSM筋膜刀

招民峻先生

16:40 - 17:00

17:00 - 17:40
腳踢潮玩足毽營 A

中國香港足毽總會

極速冰壺挑戰坊

中國香港冰壺

活動室 D 活動室 E

WORKSHOP 體驗班節目表WORKSHOP 體驗班節目表
10月4日(六)10月4日(六)



時間 節目 講者

10:00 獎品換領問題大放送！

10:00 - 10:20 行路行出健康人生 莫鑑明博士

10:20 - 10:40 腳痛伴我行？行路唔使教掛？ 魏志榮先生

10:40 - 11:00 關節換唔換？講咗咁多年，有冇新突破㗎？ 王添欣醫生

11:00 - 11:20 樂活耆年 梁家文博士

11:20 - 11:40 肌肉在進步，還是身體發警號？ 鍾惠文博士

11:40 - 12:00 「肩」係膊頭痛 — 認識沾黏性肩關節囊炎 方顥勳先生

12:00 - 12:20 核心運動全攻略 鍾仁杭先生

12:20 - 12:30 小休

12:30 獎品換領問題大放送！

12:30 - 12:50 如何利用 AI 實踐健康飲食？ 林思為小姐

12:50 - 13:10 AI 與 體能訓練 陳振坤先生

13:10 - 13:30 無器材做訓練，使乜驚？有徒手運動全攻略 阮兆綸先生

13:30 - 13:50 運動受傷多面睇 — 腰背痛 邱啟政先生

13:50 - 14:10 AI 加持！運動營養黑科技？！
潘德翹先生
施穎軒先生

14:10 - 14:30 「按」走疲勞：中醫穴位鬆一鬆！ 林冠傑醫師

14:30 獎品換領問題大放送！

14:40 - 15:00 比賽壓力大？開心減壓食物逐個捉。 吳文琦小姐

15:00 - 15:20 與身體對話 — 讀懂你身體的訊息 岑幸貞小姐

15:20 - 15:40
AI 時代的膝蓋健康： 
人工智能如何幫助運動預防與創傷修復

周順達先生

15:40 - 16:00 賽場醫工隊 郭永康醫生

16:00 - 16:20 全民無痛健身指南 金敬天先生

16:20 - 16:40 如果跟腱會說話：首個 SMART 肌腱健康監測計劃 凌家健醫生

16:40 - 17:00 如何增強青少年的運動潛力及水平？ 黃思瀚先生

17:00 - 17:20 重塑肩膀，重獲自由：反向肩關節置換術 王湛傑醫生

17:20 獎品換領問題大放送！

17:20 - 17:30 閉幕致辭 容樹恒教授

STAGE A 講座節目表STAGE A 講座節目表
10月5日(日)10月5日(日)

運動醫學與健康講座運動醫學與健康講座
全城運動資訊台全城運動資訊台

STAGE A 講座節目表STAGE A 講座節目表
10月5日(日)10月5日(日)



時間 節目 講者

10:00 獎品換領問題大放送！

10:00 - 10:30 無限生「肌」 梁永佳先生

10:30 - 11:10 「 膊」命打波膊頭痛 鍾仁杭先生

11:10 - 11:50 痛到我不「腰」不「腰」 雷綺珊小姐

11:50 - 12:10 一「鈣」而論 黃凱琳小姐

12:10 - 12:20 肌智豆同你鬆一鬆！

12:20 獎品換領問題大放送！

12:20 - 13:00 養生由太極開始 黃顯偉先生

13:00 - 13:40 「舞」間道 劉蔚彥小姐

13:40 - 14:00 小休

14:00 獎品換領問題大放送！

14:00 - 14:20
吃錯動不了？吃對才有力！ 
解鎖三大能量之黃金比例

吳文琦小姐

14:20 - 15:00
長者運動迷思系列： 
年紀越大，運動就該越輕鬆？

阮兆綸先生

15:00 - 15:20 關鍵任務：運動後恢復 馮兆芪先生

15:20 - 16:00 頸痛自救指南：從根源治療疼痛 吳倩儀小姐

16:00 - 16:40 襌柔運動初體驗 — 身體的療癒之旅 岑幸貞小姐

16:40 獎品換領問題大放送！

STAGE B 講座節目表STAGE B 講座節目表
10月5日(日)10月5日(日)

STAGE B 講座節目表STAGE B 講座節目表
10月5日(日)10月5日(日)

運動醫學與健康講座運動醫學與健康講座
肌動健康台肌動健康台



時間 運動體驗樂滿Fun！ 舒展身體 Feel So Good！

10:00 - 10:40
樂杖健步體驗坊

中國香港樂杖行總會

八段錦身心調和班 A

朱卓銳先生

10:40 - 11:00

11:00 - 11:40
樂在手中：圓網球樂動班 B 

香港圓網球會

核心啟動：普拉提墊上運動體驗坊

李嘉文小姐 (Pilaco Fit)

11:40 - 12:00

12:00 - 12:40
運動按摩工作坊

潘國鏘先生

腰膝痛復健運動班

李永業先生

12:40 - 14:00

14:00 - 14:40
舒心門球樂活體驗坊 B 

中國香港門球總會

八段錦身心調和班 B

黃渝昀小姐

14:40 - 15:00

15:00 - 15:40
腳踢潮玩足毽營 B

中國香港足毽總會

Kinesio Tape：運動貼紥技巧簡易教室 B

謝沅汶小姐

15:40 - 16:00

16:00 - 16:40
鬆鬆筋膜慢活瑜伽班

鄭詠霏小姐 (Diva Yoga Studio)

Kinesio Tape：運動貼紥技巧簡易教室 C 

黃煥程先生

活動室 D 活動室 E
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10月5日(日)10月5日(日)
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