
 

兒童課程【不開放網路報名，現場/電話報名後可網路刷卡】 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

601 基礎繪畫與創意
（七歲～十二歲） 

114/09/27-12/06 
(六)10:30-12:00 

8週/12小時 
朱致學 

從線條的掌握到立體空間的觀念建立，經由簡單
的線條組合，創作各式各樣的圖畫。從簡單的圖
案到動漫人物的繪製。 
【自備 HB、2B鉛筆、色鉛筆組。】 

2000 

602 兒童武術班 
(七歲~十五歲) 

114/10/04-12/13 
(六)13:30-15:00 

8週/12小時 
王柏喬 

孩子在日常生活中，培養孩子如何保護自己，透
過武術學習，強化孩子對肢體的掌握度，同時培
養孩子們的品格，訓練專注力。 
【著方便活動的休閒衣褲】 

2000 

電腦課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

701 手機拍好照  
超簡單 

114/09/24-11/26 
(三)09:30-11:30 

10週/20小時 
陳高錞 

手機拍好照一點都不困難：輕鬆學會拍攝技巧、
取景構圖及學習各式 APP美化圖像影片，並安排
三堂戶外教學，體驗拍照的樂趣與驗證學習效
果。輕鬆學，馬上用，超簡單！ 

2800 

702 電腦基礎班
（上） 

114/09/26-12/12 
(五)09:00-11:00 

10週/20小時 
林錦水 

從深入淺出地引領大家進入電腦世界，課程教材
設計，盡可能用圖示（替代文字說明），圖說教
學。輕輕鬆鬆地學會Word（文件）表格製作。 
【自備 32GB以上隨身碟，材料費 350元】 

2800 

體能課程~自備用具(瑜珈墊/磚/繩/滾筒/彈力帶)視課程需要 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

502 iWALK愛健走 
114/09/23-11/25 
(二)14:00-15:30 

10週/15小時 
陳芝螢 

做前進與後退位移有氧訓練，透過大量位移運動，
提升心肺訓練及運動表現，結合肌力核心運動。 
【自備室內乾淨運動鞋、瑜珈墊。】 

2300 

503 哈達瑜珈 
114/09/23-11/25 
(二)19:00-20:30 

10週/15小時 
徐艷雯 

透過呼吸的引導結合身體順位的體位法練習，感
受自己身體內在能量的連結。【自備瑜珈墊、瑜珈
繩、瑜珈磚、毛巾。】 

2300 

504 律動腳底踩踏 
114/09/24-11/26 
(三)09:45-11:45 

10週/20小時 
黃妍菱 

運用腳底按摩板，在板子上搭配音樂節奏進行律
動踩踏。【自備水、毛巾、瑜珈墊、足踏板 80元
（可至大創自購 49元）。】 

2800 

505 臻愛瑜珈 
114/09/23-11/25 
(二)10:00-11:30 

10週/15小時 
李念臻 

瑜珈伸展可以讓你的肌肉神經電位傳導，進而增
加肌耐力＆八大系統能夠正常運行。 
【自備瑜珈墊。】 

2300 

506 
經絡拳— 

打氣養身課－ 
骨振波療法 

114/09/25-11/27 
(四)13:30-15:30 

10週/20小時 
郭渝涵 

透過不同速度震盪的運用，提供肌肉及筋膜持續
性且深層的加壓，將緊繃的肌肉及筋膜達到放鬆
效果。【自備大浴巾、小毛巾、溫開水；講義費 50元。】 

2800 

507 東方美學-敦煌能
量舞（基礎一） 

114/09/26-12/12 
(五)10:00-12:00 

10週/20小時 葉湘蘭 
源自敦煌壁畫的飛天舞蹈。動靜之間和諧律動，
呈現的 S型獨特舞姿為靈氣的流動，優雅柔美、
能量充沛、心生愉悅。動作簡單易學，隨時可作
且方便速效。【自備室內舞蹈軟鞋。】 

2800 

508 東方美學-敦煌能
量舞（元氣二） 

114/09/26-12/12 
(五)13:30-15:30 

10週/20小時 
2800 

509 健康經絡拳 
（進階） 

114/09/26-12/12 
(五)14:00-16:00 

10週/20小時 張淑芳 

藉由有氣的雙手振動經絡的方式，慢慢疏通身體上
的氣滯血瘀。以手代針的經絡拳刺激身體。 
 
【實體課材料費：100元。請著輕便服裝及自備瑜珈墊】 
【線上課程以 google meet視訊互動教學】。 

2800 

510 健康經絡拳 
【全線上課程】 

114/09/26-12/12 
(五)19:00-21:00 

10週/20小時 
2800 

511 
正念冥想放鬆～
彼拉提斯＋ 
滾筒按摩 

114/10/16-12/04 
(四)14:00-16:00 

8週/16小時 

柯雅齡 

注重「核心肌群」呼吸法的彼拉提斯結合成「墊
上核心」，增進身體的柔軟度，達到深層的肌力訓
練，強壯核心使身體更穩定，並透過（正念呼吸
放鬆），運用專注力覺察、體會自我的情緒與想
法，並接納自我任何感覺。 
【自備瑜珈墊、滾筒或代購。】 

2400 

512 正念冥想放鬆～
瑜珈提斯＋ 
滾筒按摩 

104/10/03-12/05 
(五)19:30-21:30 

8週/16小時 
2400 

513 
114/10/18-11/29 
(六)10:00-12:00 

6週/12小時 
2000 

 



 

新課程（新課程優惠，下一期恢復原價） 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

401 
從零開始的 
扭扭棒 

生活手作課 

114/09/27-12/13 
(六)10:00-12:00 

8週/16小時 
呂佳倫 

歡迎大朋友小朋友一起走進繽紛的毛根扭扭棒世
界！這是一門充滿想像力與療癒感的創意手作課
程，不論你是對手作動手玩有興趣的大人小孩，都
能找到樂趣。不需美術基礎，適合初學者，老少咸
宜，適合 10 歲以上學員參加，每堂課都能帶回自
己的獨創作品。 
【材料費 800元，每堂課均可加購材料每份 150元】 

2100 
優惠價 

501 成人基礎律動 
114/09/26-12/12 

(五)19:30-21:00 
10週/15小時 

徐英豑 
課程中會帶著大家，聽音樂，練習節奏感，用身體
的各部位呈現基本律動，培養韻律感，快樂跳舞，
並且對於未來學習任何舞蹈方面的基礎皆有很好
的幫助。 

2300 

人文課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

201 靜思茶道 
（初階一） 

114/09/23-11/25 
(二)19:00-21:00 
10週/20小時 靜思茶道 

師資群 

靜思茶道之課程，茶學知識與慈濟人文兼具，循
序漸進地引導學員深入茶葉的世界，走入心靈的
成長空間；透過茶事學習而豐富生命，接受藝術
陶冶而美化心靈，時常演練茶禮而提升內涵。課
程安排兼具理論與實務並進。 
【材料費 1000元。】 

2800 

202 靜思茶道 
（初階三） 

114/09/24-11/26 
(三)14:00-16:00 
10週/20小時 

2800 

206 靜思花道 
114/09/23-11/25 

(二)14:00-16:00 
10週/20小時 

蘇月菊 

●以上人法語為導向●以慈濟精神為主軸●感恩
－以花卉草木為師 ●風格－清雅、自在、無爭、
禪悅、法喜 三分花藝七分法，引導插花者及賞花
者共鳴，「以花入道」，體悟「一花一世界，一葉
一如來」的宇宙真理，進而「以道入花」，體悟真
理活用於日常生活中，達到「花道合一」的境
界。【材料費 4000元】 

2800 

207 妙手生華 
114/10/16-12/04 

(四)14:00-16:00 
8週/16小時 

陳秀玉 

緣起慈悲說法無量，手語之成為慈濟人文的一，
緣起於證嚴法師早年訪視個案，常碰到聾啞的案
家，無法溝通，逐興起學習手語的念頭，以做最
有效的扶助。證嚴法師希望透過提倡手語，人人
能以破除國界藩籬的語言溝通無礙。手語在慈濟
人文，不再只是與聾啞人士溝通的語言，更是啟
發善念撫慰人心的語言。 

2400 

208 妙手生華 
【全線上課程】 

114/10/17-12/12 
(五)19:30-21:30 

8週/16小時 
2400 

生活課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

402 精品咖啡美學
《手沖篇》 

114/10/02-12/11 
(四)10:00-12:00 
10週/20小時 

高秉慧 
從零開始學手沖；咖啡知識五花八門，到底什麼才
是正確的? 咖啡器具選擇與應用。 
【以學員現有器具為主】 

2800 

403 花現生活－ 
押花藝術 

114/09/23-11/11 
(二)14:00-16:30 

8週/20小時 
蔡秀嫩 

押花藝術，是擷取大自然中的花草樹葉、蔬果等素
材，經過壓制乾燥等處理後保持其色澤與姿態，再
經過創作者的巧思、設計而成的藝術創作。 
【材料費 1200元。】 

2800 

404 初級和菓子 
（練切菓子） 

114/09/24-11/26 
(三)14:00-16:00 
10週/20小時 

潘秀琴 

日本和菓子的「練切菓子」製作，完美且細膩的呈
現著日本傳統文化及春、夏、秋、冬的變化，充滿
四季風情與藝術氣息，從一顆菓子的取材及製作，
也是一種「禪」的修行。此為全素。 
材料費 1400元(含三角棒、小茶巾、大茶巾、曬網、量杯、漏斗、塑

膠瓶 6個、50克盒子 50個、調色碗三件組、和菓子工具 12件…等) 

2800 

 

 

生活課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

405 正念頌缽紓壓 
114/09/27-11/22 
(六)14:00-17:30 

6週/21小時 
許斐莉 

以正念為基礎，學習基礎頌缽技法，達到自我照
顧、紓壓、放鬆的目的。課程將教授：１、基本
的正念呼吸、正念覺察方法。２、頌缽的使用方
式。３、正念與頌缽結合的心法。【材料費 3600元】 

2900 

406 口語人文與表達
【全線上課程】 

114/09/26-12/12 
(五)19:30-21:00 

10週/15小時 
張嘉玲 

優化口語表達能力為個人加分，增進人際互動。
從自我話語表達的覺察、順利即席分享，進而鍛
鍊口語溝通的質感，邁向主持人、司儀角色的掌
握。 

2300 

藝術課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

301 快樂學二胡 
114/09/23-11/25 
(二)19:30-21:30 

10週/20小時 
李鈺琴 

本期教授經典性胡琴曲目、流行歌曲、慈濟歌
曲，搭配各類型基本技巧練習曲，在團體學習的
氛圍中，教導胡琴基本拉奏技巧。【自備二胡】 

2800 

302 二胡（高階） 
114/09/23-11/25 
(二)09:30-11:30 

10週/20小時 
蔡錦妮 

以簡易方式教學，課程涵蓋二胡技巧練習，國樂
獨奏曲，國、台語老歌，流行歌曲，適時搭配學
術性講義充實課程。【自備二胡】 

2800 

303 箏之韻（A） 
114/09/23-11/25 
(二)15:00-17:00 

10週/20小時 
張稚英 

帶領學員認識「古箏」，進入清、靜、淡、雅的音
樂境界。透過團體授課、個別指導的方式，由淺
入深，系統性地學習正確坐姿、指法、彈奏技巧
與音樂表達，穩固基礎、豐富內涵。【材料費 550元】 

2800 

304 箏之韻（B） 
114/09/23-11/25 
(二)19:00-21:00 

10週/20小時 
2800 

305 悠遊鼓韻~ 
空靈鼓 

114/10/01-12/03 
(三)14:00-16:00 

10週/20小時 
羅文勛 

空靈鼓有療癒身心、放鬆心情的音色，演奏技巧
淺顯易懂，任何年紀皆可學習。課程內容包含基
礎樂理及演奏方式，學習獨奏之外，並且學習團
體合奏。樂器自備或請老師代購 C調 15音空靈鼓 

2800 

306 悠遊鼓韻～ 
空靈鼓 

114/10/03-12/12 
(五)19:00-21:00 

10週/20小時 
2800 

307 書法 
114/09/26-12/12 
(五)15:30-17:30 

10週/20小時 
符貞蓉 

書法是東方文化的根本和精髓，書法透過筆墨揮
灑，達到養氣、養目、養神的內外在人文涵養。 
【材料依個人需要添購。】 

2800 

308 水墨花鳥 
山水創作 

114/09/26-12/12 
(五)13:00-15:00 

10週/20小時 

以鮮明靈活筆法技巧，創作屬於個人的水墨世界，
並可使用在生活美學中；用＂專業、承古創新＂水
墨藝術為主軸，提升優質的人文素養。 
【材料依個人需要添購。】 

2800 

309 樸實藝術 
114/09/24-11/26 
(三)09:30-11:30 

10週/20小時 
林谷鳴 

心寬念純，美善人生。人人皆有清淨本性，人人皆
有畫畫的自信。畫畫可以很自由自在沒有束縛，天
馬行空任遨遊、隨興表達，沒有「對」或「錯」的
負擔，只要盡情揮灑。 
【自備八開畫冊、水彩、水彩用具、臘筆、粉臘筆】 

2800 

310 作伙來搬歌仔戲
【超值課程】 

114/09/25-12/04 
(四)14:00-16:00 

9週/18小時 
朱亮晞 

歌仔戲基本功，小旦基礎身段教學，唱腔教學，經
典選折。 
【需自備小旦練習水袖，舞蹈鞋或練功鞋。】 

2300 

311 扮戲唸歌作伙來
【超值課程】 

114/09/26-12/05 
(五)14:30-16:30 

9週/18小時 
黃美靜 

學習歌仔戲的唱腔曲調及優美的戲曲身段，從生、
旦、丑各角色的扮演中，啟發學員的表演潛能，進
而體驗粉墨登場的樂趣，領略歌仔戲藝術之美。 
【手絹 100元，已有不用再購買。】 

2300 

 



 

新課程（新課程優惠，下一期恢復原價） 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

401 
從零開始的 
扭扭棒 

生活手作課 

114/09/27-12/13 
(六)10:00-12:00 

8週/16小時 
呂佳倫 

歡迎大朋友小朋友一起走進繽紛的毛根扭扭棒世
界！這是一門充滿想像力與療癒感的創意手作課
程，不論你是對手作動手玩有興趣的大人小孩，都
能找到樂趣。不需美術基礎，適合初學者，老少咸
宜，適合 10 歲以上學員參加，每堂課都能帶回自
己的獨創作品。 
【材料費 800元，每堂課均可加購材料每份 150元】 

2100 
優惠價 

501 成人基礎律動 
114/09/26-12/12 

(五)19:30-21:00 
10週/15小時 

徐英豑 
課程中會帶著大家，聽音樂，練習節奏感，用身體
的各部位呈現基本律動，培養韻律感，快樂跳舞，
並且對於未來學習任何舞蹈方面的基礎皆有很好
的幫助。 

2300 

人文課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

201 靜思茶道 
（初階一） 

114/09/23-11/25 
(二)19:00-21:00 
10週/20小時 靜思茶道 

師資群 

靜思茶道之課程，茶學知識與慈濟人文兼具，循
序漸進地引導學員深入茶葉的世界，走入心靈的
成長空間；透過茶事學習而豐富生命，接受藝術
陶冶而美化心靈，時常演練茶禮而提升內涵。課
程安排兼具理論與實務並進。 
【材料費 1000元。】 

2800 

202 靜思茶道 
（初階三） 

114/09/24-11/26 
(三)14:00-16:00 
10週/20小時 

2800 

206 靜思花道 
114/09/23-11/25 

(二)14:00-16:00 
10週/20小時 

蘇月菊 

●以上人法語為導向●以慈濟精神為主軸●感恩
－以花卉草木為師 ●風格－清雅、自在、無爭、
禪悅、法喜 三分花藝七分法，引導插花者及賞花
者共鳴，「以花入道」，體悟「一花一世界，一葉
一如來」的宇宙真理，進而「以道入花」，體悟真
理活用於日常生活中，達到「花道合一」的境
界。【材料費 4000元】 

2800 

207 妙手生華 
114/10/16-12/04 

(四)14:00-16:00 
8週/16小時 

陳秀玉 

緣起慈悲說法無量，手語之成為慈濟人文的一，
緣起於證嚴法師早年訪視個案，常碰到聾啞的案
家，無法溝通，逐興起學習手語的念頭，以做最
有效的扶助。證嚴法師希望透過提倡手語，人人
能以破除國界藩籬的語言溝通無礙。手語在慈濟
人文，不再只是與聾啞人士溝通的語言，更是啟
發善念撫慰人心的語言。 

2400 

208 妙手生華 
【全線上課程】 

114/10/17-12/12 
(五)19:30-21:30 

8週/16小時 
2400 

生活課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

402 精品咖啡美學
《手沖篇》 

114/10/02-12/11 
(四)10:00-12:00 
10週/20小時 

高秉慧 
從零開始學手沖；咖啡知識五花八門，到底什麼才
是正確的? 咖啡器具選擇與應用。 
【以學員現有器具為主】 

2800 

403 花現生活－ 
押花藝術 

114/09/23-11/11 
(二)14:00-16:30 

8週/20小時 
蔡秀嫩 

押花藝術，是擷取大自然中的花草樹葉、蔬果等素
材，經過壓制乾燥等處理後保持其色澤與姿態，再
經過創作者的巧思、設計而成的藝術創作。 
【材料費 1200元。】 

2800 

404 初級和菓子 
（練切菓子） 

114/09/24-11/26 
(三)14:00-16:00 
10週/20小時 

潘秀琴 

日本和菓子的「練切菓子」製作，完美且細膩的呈
現著日本傳統文化及春、夏、秋、冬的變化，充滿
四季風情與藝術氣息，從一顆菓子的取材及製作，
也是一種「禪」的修行。此為全素。 
材料費 1400元(含三角棒、小茶巾、大茶巾、曬網、量杯、漏斗、塑

膠瓶 6個、50克盒子 50個、調色碗三件組、和菓子工具 12件…等) 

2800 

 

 

生活課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

405 正念頌缽紓壓 
114/09/27-11/22 
(六)14:00-17:30 

6週/21小時 
許斐莉 

以正念為基礎，學習基礎頌缽技法，達到自我照
顧、紓壓、放鬆的目的。課程將教授：１、基本
的正念呼吸、正念覺察方法。２、頌缽的使用方
式。３、正念與頌缽結合的心法。【材料費 3600元】 

2900 

406 口語人文與表達
【全線上課程】 

114/09/26-12/12 
(五)19:30-21:00 

10週/15小時 
張嘉玲 

優化口語表達能力為個人加分，增進人際互動。
從自我話語表達的覺察、順利即席分享，進而鍛
鍊口語溝通的質感，邁向主持人、司儀角色的掌
握。 

2300 

藝術課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

301 快樂學二胡 
114/09/23-11/25 
(二)19:30-21:30 

10週/20小時 
李鈺琴 

本期教授經典性胡琴曲目、流行歌曲、慈濟歌
曲，搭配各類型基本技巧練習曲，在團體學習的
氛圍中，教導胡琴基本拉奏技巧。【自備二胡】 

2800 

302 二胡（高階） 
114/09/23-11/25 
(二)09:30-11:30 

10週/20小時 
蔡錦妮 

以簡易方式教學，課程涵蓋二胡技巧練習，國樂
獨奏曲，國、台語老歌，流行歌曲，適時搭配學
術性講義充實課程。【自備二胡】 

2800 

303 箏之韻（A） 
114/09/23-11/25 
(二)15:00-17:00 

10週/20小時 
張稚英 

帶領學員認識「古箏」，進入清、靜、淡、雅的音
樂境界。透過團體授課、個別指導的方式，由淺
入深，系統性地學習正確坐姿、指法、彈奏技巧
與音樂表達，穩固基礎、豐富內涵。【材料費 550元】 

2800 

304 箏之韻（B） 
114/09/23-11/25 
(二)19:00-21:00 

10週/20小時 
2800 

305 悠遊鼓韻~ 
空靈鼓 

114/10/01-12/03 
(三)14:00-16:00 

10週/20小時 
羅文勛 

空靈鼓有療癒身心、放鬆心情的音色，演奏技巧
淺顯易懂，任何年紀皆可學習。課程內容包含基
礎樂理及演奏方式，學習獨奏之外，並且學習團
體合奏。樂器自備或請老師代購 C調 15音空靈鼓 

2800 

306 悠遊鼓韻～ 
空靈鼓 

114/10/03-12/12 
(五)19:00-21:00 

10週/20小時 
2800 

307 書法 
114/09/26-12/12 
(五)15:30-17:30 

10週/20小時 
符貞蓉 

書法是東方文化的根本和精髓，書法透過筆墨揮
灑，達到養氣、養目、養神的內外在人文涵養。 
【材料依個人需要添購。】 

2800 

308 水墨花鳥 
山水創作 

114/09/26-12/12 
(五)13:00-15:00 

10週/20小時 

以鮮明靈活筆法技巧，創作屬於個人的水墨世界，
並可使用在生活美學中；用＂專業、承古創新＂水
墨藝術為主軸，提升優質的人文素養。 
【材料依個人需要添購。】 

2800 

309 樸實藝術 
114/09/24-11/26 
(三)09:30-11:30 

10週/20小時 
林谷鳴 

心寬念純，美善人生。人人皆有清淨本性，人人皆
有畫畫的自信。畫畫可以很自由自在沒有束縛，天
馬行空任遨遊、隨興表達，沒有「對」或「錯」的
負擔，只要盡情揮灑。 
【自備八開畫冊、水彩、水彩用具、臘筆、粉臘筆】 

2800 

310 作伙來搬歌仔戲
【超值課程】 

114/09/25-12/04 
(四)14:00-16:00 

9週/18小時 
朱亮晞 

歌仔戲基本功，小旦基礎身段教學，唱腔教學，經
典選折。 
【需自備小旦練習水袖，舞蹈鞋或練功鞋。】 

2300 

311 扮戲唸歌作伙來
【超值課程】 

114/09/26-12/05 
(五)14:30-16:30 

9週/18小時 
黃美靜 

學習歌仔戲的唱腔曲調及優美的戲曲身段，從生、
旦、丑各角色的扮演中，啟發學員的表演潛能，進
而體驗粉墨登場的樂趣，領略歌仔戲藝術之美。 
【手絹 100元，已有不用再購買。】 

2300 

 



 

兒童課程【不開放網路報名，現場/電話報名後可網路刷卡】 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

601 基礎繪畫與創意
（七歲～十二歲） 

114/09/27-12/06 
(六)10:30-12:00 

8週/12小時 
朱致學 

從線條的掌握到立體空間的觀念建立，經由簡單
的線條組合，創作各式各樣的圖畫。從簡單的圖
案到動漫人物的繪製。 
【自備 HB、2B鉛筆、色鉛筆組。】 

2000 

602 兒童武術班 
(七歲~十五歲) 

114/10/04-12/13 
(六)13:30-15:00 

8週/12小時 
王柏喬 

孩子在日常生活中，培養孩子如何保護自己，透
過武術學習，強化孩子對肢體的掌握度，同時培
養孩子們的品格，訓練專注力。 
【著方便活動的休閒衣褲】 

2000 

電腦課程 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

701 手機拍好照  
超簡單 

114/09/24-11/26 
(三)09:30-11:30 

10週/20小時 
陳高錞 

手機拍好照一點都不困難：輕鬆學會拍攝技巧、
取景構圖及學習各式 APP美化圖像影片，並安排
三堂戶外教學，體驗拍照的樂趣與驗證學習效
果。輕鬆學，馬上用，超簡單！ 

2800 

702 電腦基礎班
（上） 

114/09/26-12/12 
(五)09:00-11:00 

10週/20小時 
林錦水 

從深入淺出地引領大家進入電腦世界，課程教材
設計，盡可能用圖示（替代文字說明），圖說教
學。輕輕鬆鬆地學會Word（文件）表格製作。 
【自備 32GB以上隨身碟，材料費 350元】 

2800 

體能課程~自備用具(瑜珈墊/磚/繩/滾筒/彈力帶)視課程需要 
代號 課程名稱 期間/時間 教師 課程內容   學費 

502 iWALK愛健走 
114/09/23-11/25 
(二)14:00-15:30 

10週/15小時 
陳芝螢 

做前進與後退位移有氧訓練，透過大量位移運動，
提升心肺訓練及運動表現，結合肌力核心運動。 
【自備室內乾淨運動鞋、瑜珈墊。】 

2300 

503 哈達瑜珈 
114/09/23-11/25 
(二)19:00-20:30 

10週/15小時 
徐艷雯 

透過呼吸的引導結合身體順位的體位法練習，感
受自己身體內在能量的連結。【自備瑜珈墊、瑜珈
繩、瑜珈磚、毛巾。】 

2300 

504 律動腳底踩踏 
114/09/24-11/26 
(三)09:45-11:45 

10週/20小時 
黃妍菱 

運用腳底按摩板，在板子上搭配音樂節奏進行律
動踩踏。【自備水、毛巾、瑜珈墊、足踏板 80元
（可至大創自購 49元）。】 

2800 

505 臻愛瑜珈 
114/09/23-11/25 
(二)10:00-11:30 

10週/15小時 
李念臻 

瑜珈伸展可以讓你的肌肉神經電位傳導，進而增
加肌耐力＆八大系統能夠正常運行。 
【自備瑜珈墊。】 

2300 

506 
經絡拳— 

打氣養身課－ 
骨振波療法 

114/09/25-11/27 
(四)13:30-15:30 

10週/20小時 
郭渝涵 

透過不同速度震盪的運用，提供肌肉及筋膜持續
性且深層的加壓，將緊繃的肌肉及筋膜達到放鬆
效果。【自備大浴巾、小毛巾、溫開水；講義費 50元。】 

2800 

507 東方美學-敦煌能
量舞（基礎一） 

114/09/26-12/12 
(五)10:00-12:00 

10週/20小時 葉湘蘭 
源自敦煌壁畫的飛天舞蹈。動靜之間和諧律動，
呈現的 S型獨特舞姿為靈氣的流動，優雅柔美、
能量充沛、心生愉悅。動作簡單易學，隨時可作
且方便速效。【自備室內舞蹈軟鞋。】 

2800 

508 東方美學-敦煌能
量舞（元氣二） 

114/09/26-12/12 
(五)13:30-15:30 

10週/20小時 
2800 

509 健康經絡拳 
（進階） 

114/09/26-12/12 
(五)14:00-16:00 

10週/20小時 張淑芳 

藉由有氣的雙手振動經絡的方式，慢慢疏通身體上
的氣滯血瘀。以手代針的經絡拳刺激身體。 
 
【實體課材料費：100元。請著輕便服裝及自備瑜珈墊】 
【線上課程以 google meet視訊互動教學】。 

2800 

510 健康經絡拳 
【全線上課程】 

114/09/26-12/12 
(五)19:00-21:00 

10週/20小時 
2800 

511 
正念冥想放鬆～
彼拉提斯＋ 
滾筒按摩 

114/10/16-12/04 
(四)14:00-16:00 

8週/16小時 

柯雅齡 

注重「核心肌群」呼吸法的彼拉提斯結合成「墊
上核心」，增進身體的柔軟度，達到深層的肌力訓
練，強壯核心使身體更穩定，並透過（正念呼吸
放鬆），運用專注力覺察、體會自我的情緒與想
法，並接納自我任何感覺。 
【自備瑜珈墊、滾筒或代購。】 

2400 

512 正念冥想放鬆～
瑜珈提斯＋ 
滾筒按摩 

104/10/03-12/05 
(五)19:30-21:30 

8週/16小時 
2400 

513 
114/10/18-11/29 
(六)10:00-12:00 

6週/12小時 
2000 
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