
健 康 運 動 學 院健 康 運 動 學 院
組別 代碼 課程名稱 星期 上課時間 學費 授課教師 起迄日期 教學內容
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C1101 週 末 全 方 位 瑜 珈 ( 六 堂 ) 六 08:00-09:20 1400
莊桃妹

1/4-3/1 基礎打坐法、腹式呼吸法、體位法、曲線雕塑、刺激淋巴系統，提高人體免疫功能。藉由各種不同姿勢，促進腺體激素分泌，加強新陳代謝作用、
自我覺察，找回身心舒適的平衡狀態。
（適合大眾運動，無基礎者均可參加）。備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。
C1101：1/25,2/1.8 停課　C1102：1/27 停課　C1103：1/29 停課
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C1102 全 方 位 瑜 珈 A 一 09:00-10:20 1800 1/6-3/3
C1103 B 三 10:40-12:00 1800 1/8-3/5
C1104 週 末 放 鬆 伸 展 瑜 珈 ( 六 堂 ) 六 09:30-10:50 1400

凌瑩瑋
1/4-3/1

基礎打坐法、腹式呼吸法、體位法、曲線減肥操、雙人操、健身操、美容操、毛巾操。身心靈之調和，可燃燒全身脂肪，防止五十肩毛病、消除
腰痠背痛局部瘦身、放鬆神經、除排體內毒素、強化自身免疫力，永保青春美麗、延緩老化，改善體質，預防骨質疏鬆，雕塑窈窕曲線好身材，
讓您充滿自信、亮麗與光彩。
適合大眾運動，無基礎者均可參加）。備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。
C1104：1/25,2/1.8 停課　C1105，C1106：1/26,2/2 停課　C1107：1/31 停課　C1108：1/27 停課

C1105 週 日 養 生 瑜 珈 ( 七 堂 )
A 日 09:00-10:30 1600 1/5-3/2

C1106 B 日 10:35-12:05 1600 1/5-3/2
C1107 養 生 塑 身 瑜 珈

養 生 塑 身 瑜 珈
( A 班 七 堂 )

A 五 19:00-20:30 1600
葉雅青

1/3-2/21
C1108 B 一 19:00-20:30 1800 1/6-3/3

C1109 C 三 19:10-20:30 1800
李卉豫

1/8-3/5 以健康的脊椎為出發，配合腹式呼吸法，融入核心肌群及柔軟度訓練，靈活各部位關節，強化身體各器官機能運作，增強身體之抵抗力及免疫力，
進而追求身心靈之平衡。備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/29 停課

C1110 芳 香 瑜 珈 三 20:40-21:40 1400 1/8-3/5
基礎打坐法、腹式呼吸法、體位法、曲線雕塑、刺激淋巴系統，提高人體免疫功能，並在課程加入精油香氣。藉由各種不同姿勢，促進腺體激素
分泌，加強新陳代謝作用、自我覺察，找回身心舒適的平衡狀態。
※無基礎者也可以加入。備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/29 停課

C1111 哈 達 瑜 珈 二 19:30-20:30 1400
廖書嫚
( 小慢 )

1/7-3/4
小嫚老師 (Carrie) 授課，融合心靈與身體的哈達瑜珈，發現身體和心靈的完美和諧，適合所有愛好瑜珈和追求愉悅心靈的您。是一堂瑜珈課，更
是一場與自己對話的心靈冒險。透過流暢的動作、深度呼吸和冥想，我們將一同探索身體的力量，釋放緊繃，並找回內在的寧靜。 
( 請自備運動服、瑜珈墊、水及毛巾 )。　1/28 停課

C1112 正 位 瑜 伽 三 18:40-19:40 1400 1/8-3/5
小嫚老師 (Carrie) 授課，正位瑜珈是尋求身心平衡的極佳選擇。注重動作、呼吸，並融合身心平靜的元素，專注於調整姿勢，使學員逐漸達到身
心的自然平衡。透過動作引導，提升身體優雅和穩定性，同時讓身心平靜的力量融入生活，適合所有尋求瑜珈美感和身心平靜的你。
( 請自備運動服、瑜珈墊、水及毛巾 )。　1/29 停課

C1116
纖 體 瑜 珈

A 一 20:40-21:40 1400
葉雅青

1/6-3/3 瑜珈體位法加入特有呼吸方式，並針對肩頸、胸椎、腰椎的伸展，舒展筋骨脈絡、增強關節靈活度。助於身體加速循環、活絡經脈，可預防常見
的脊椎病症、放鬆身心紓解壓力。且長期練習瑜珈可以塑。
備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。
C1116，C1117：1/27 停課C1117 B 一 10:40-11:40 1400 1/6-3/3

C1119 木 輪 纖 體 瑜 伽 ( 七 堂 ) 四 14:00-15:30 1400 黃榆婷 1/9-2/27
瑜伽體位法結合運用中醫經絡理論木輪按摩，達到養生、塑身青春美麗的效果。當我們做瑜伽體位法時，伸展到身體平常不易活動到的經絡，再
利用木輪滾動帶動氣血疏通，更能打擊頑固體內脂肪，達到代謝排毒作用，能讓瑜伽的療癒效果加倍、纖體效果加倍，進而讓練習瑜伽的動力加
倍！ 
備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/30 停課

C1120
舒 筋 健 骨 養 生 瑜 伽
( C 班 七 堂 )

A 一 09:30-10:30 1400
陳美玲

1/6-3/3
無論年齡與性別，藉由呼吸調節與體位法的串連動作，舒展筋骨，鍛鍊深層肌肉，穩定脊椎，增進筋肌肉的柔軟度，加強彈性張力，促進血液循
環順暢，讓身體健康發展，充滿活力。
備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。
C1120：1/27 停課　C1121：1/28 停課　C1122：1/31 停課　C1123：1/29 停課

C1121 B 二 09:25-10:25 1400 1/7-3/4
C1122 C 五 09:00-10:00 1300 1/3-2/21
C1123 D 三 09:00-10:00 1400 1/8-3/5

C1124 皮 拉 提 斯 ( 六 堂 ) 六 13:30-14:30 1100 賴美渝
(Rosita)

1/4-3/1
認識基本骨盆、脊椎之骨骼順位，肌肉收縮與肢體動作關係。二、增加各部關節的活動度。三、伸展脊椎與深層的肌肉，提昇柔軟度。四、訓練
核心肌群，提升身體穩定度。五、刺激腺體、按摩內臟、恢復正常新陳代謝，延緩老化。六、調節呼吸、集中意識力、提升自我認知。七、提升
免疫系統、促進血液循環、改善體質。八、改善因姿勢不良而積累的慢性疼痛。減脂塑身、延展身軀線條、雕塑優美體態。 
備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/25,2/1.8 停課

C1125 瑜 珈 輪 ( 六 堂 ) 六 14:40-15:40 1100 1/4-3/1 瑜珈輪是穩固的中空圓形結構，讓瑜珈體式有足夠的支撐與輔助同時加深各種體式柔軟訓練、放鬆按摩、開展胸廓、加深後彎、強化平衡與核心
訓練等。備註：（請攜帶瑜珈墊或自備大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/25,2/1.8 停課 

C1126 放 鬆 伸 展 瑜 珈 二 14:00-15:30 1600 蘇淑女 1/7-3/4
學習靜坐與冥想，呼吸法，體位法。藉由瑜伽體式的拉伸與延展，疏通經脈，氣血通順，調理身體，放鬆緊張的肌肉與筋膜，釋放壓力，感到心
情愉悅與放鬆，充滿正能量。改善椎間盤突出，肩頸背放鬆，局部瘦身，雕塑窈窕美麗曲線，充滿自信心。 
 備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/28 停課

C1127 身 心 靈 平 衡 瑜 珈 ( 七 堂 ) 四 18:30-19:20 1300 潘淑婷 1/9-2/27
正念之道『身、受、心、法』屏除習氣，著重身心現觀，扶正現代人對瑜珈的曲解。千年的流傳演變出概念式『觀身不淨、觀受是若、觀心無常、
觀法無我』譜出正念，邁向瑜珈開悟之旅。透過正確姿勢配合呼吸引導淨化、放鬆全身，達到身心合一，迎接自在、喜悅、快樂。
【教學輔助教具 ( 輪棒、毛巾 ) 由老師免費提供上課使用。無基礎可】備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/30 停課

C1130 伸 展 瑜 珈 ( 六 堂 ) 四 09:20-10:20 1100 蘇倩鈺
( 小倩 ) 1/9-2/27 是以身體伸展與呼吸結合為主，配合基礎的體位法，以容易練習的方式，漸進式的鍛鍊並增進肌肉的力量、柔軟筋骨。這是一個適合在上班族或

居家可以做的肢體伸展，讓身心靈都可以得到放鬆舒緩。 備註：（請攜帶瑜珈墊或自備大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/16,30 停課

C1131 早 安 瑜 珈 輪 ( 七 堂 ) 一 08:30-09:20 1300

陳佳芬
( 佳佳 )

1/6-3/3 瑜珈輪是穩固的中空圓形結構，讓瑜珈體式有足夠的支撐與輔助同時加深各種體式柔軟訓練、放鬆按摩、開展胸廓、加深後彎、強化平衡與核心
訓練等。備註：（請自備瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/20,1/27 停課

C1132 早 安 瑜 珈 提 斯 ( 六 堂 ) 四 08:30-09:20 1100 1/9-2/27 藉由瑜珈伸展與彼拉提斯核心訓練，釋放生活、工作所帶來的不適緊繃，減輕身體的負荷與壓力，同時增進身體核心穩定，加強肌力、耐力、柔
軟度與有效雕塑曲線，達到身心靈平衡。 備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/23,1/30 停課

C1133 瑜 珈 提 斯 ( 七 堂 ) 三 20:40-21:30 1300 1/8-3/5 提斯核心訓練，釋放生活、工作所帶來的不適緊繃，減輕身體的負荷與壓力，同時增進身體核心穩定，加強肌力、耐力、柔軟度與有效雕塑曲線，
達到身心靈平衡。備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/22,1/29 停課

C1134 瑜 珈 輪 ( 六 堂 ) 五 19:30-20:20 1100 1/3-2/21 瑜珈輪是穩固的中空圓形結構，讓瑜珈體式有足夠的支撐與輔助同時加深各種體式柔軟訓練、放鬆按摩、開展胸廓、加深後彎、強化平衡與核心
訓練等。備註：（請攜帶瑜珈墊或自備大浴巾鋪在公用墊上使用）。　1/24,1/31 停課 

空
中
瑜
珈
系
列

C1141
療 癒 x 玩 美 空 中 瑜 珈
( A 班 七 堂 )
( B 班 七 堂 )
( C 班 七 堂 )
( D 班 七 堂 )
(E 班 為 進 階 班，須 有 基 礎 )
( F 班 七 堂 )
( G 班 七 堂 )
( H 班 七 堂 )
( J 班 六 堂 )
( K 班 五 堂 )
( L 班 七 堂 )

A 一 18:30-19:20

2100
( 恕不折扣 )

陳佳芬
1/6-3/3

空中瑜伽又稱反重力瑜伽。利用懸掛在半空中的彈性絹布，強調專注有效控制的肢體動作，藉助地心引力與布的螺旋力，在懸掛的狀態下幫助我
們更加輕鬆地去做到各種體位法練習，有助於深層的肌肉筋骨伸展、舒緩脊椎的壓力、促進淋巴與血液循環，提升身體的協調感與核心力量，達
到全身性瘦身效果的運動。快來加入空中瑜珈課程吧 ! 將身體自在的交托給吊繩，釋放壓力、輕盈舒展、感受飛翔，享受身心放鬆空中旅程。
※ 【若有以下情況：一人年內開過刀 , 近期內小針美容及患有心臟病、高低血壓、骨質疏鬆、關節炎、青光眼、孕婦、施打肉毒 24 小時內、肩
膀與手腕受傷有無法施力之情況等，請勿報名空中瑜珈課程】
※ 請妥善評估自身健康狀況後選擇課程。 備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）
C1141，C1142：1/20.27 停課
C1143：1/21.28 停課
C1144，C1145，C1146：1/30 停課
C1147，C1148：1/31 停課
C1149：1/25,2/1.8 停課
C1150：1/25,2/1.8,3/1 停課
C1151：1/26,2/2 停課

C1142 B 一 20:40-21:30 1/6-3/3
C1143 C 二 08:20-09:10 1/7-3/4
C1144 D 四 18:00-18:50 陳佩怡

(Neeky)
1/9-2/27

C1145 E 四 19:05-19:55 1/9-2/27
C1146 F 四 20:10-21:00 曾美琇 1/9-2/27
C1147 G 五 09:40-10:30 陳佩怡

(Neeky)
1/3-2/21

C1148 H 五 10:40-11:30 1/3-2/21

C1149 Ｊ 六 09:40-10:30 1800
( 恕不折扣 ) 陳佳妏 1/4-3/1

C1150 Ｋ 六 11:10-12:00 1500
( 恕不折扣 ) 陳佳芬 1/4-3/1

C1151 Ｌ 日 11:00-11:50 2100
( 恕不折扣 )

陳佩怡
(Neeky) 1/5-3/2

有
氧
韻
律
系
列

C1201 超 燃 脂 高 衝 擊 有 氧 二 18:30-19:20 1400

謝文安
( 馬克 )

1/7-3/4
結合【拳擊】和【武術】方面的精華，以進行簡單、動態和高強度的有氧運動鍛鍊，從而產生高卡路里燃燒。整個課程對於鍛鍊腿部、手臂、背
及肩膀有顯著的效果，能夠提升身體協調性、平衡感、敏捷度等，是非常全方位的運動。
燃脂指數：★★★★☆ ( 本班屬中高強度，平常無運動習慣，請勿報名 )。備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/28 停課

C1202-1 全 方 位 體
適 能 肌 力 瑜 珈
( B 班 六 堂 )

A 二 20:40-21:30 1400 1/7-3/4 結合彼拉提斯、瑜珈以及肌力訓練，利用基本瑜珈做肌肉伸展，防止肌肉老化，保持並雕塑身材曲線，永保青春美麗。
燃脂指數：★★★★☆ ( 本班屬中高強度，平常無運動習慣，請勿報名 )。 備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。
C1202-1：1/28 停課　C1202-2：1/24.31 停課C1202-2 B 五 10:20-11:10 1100 1/3-2/21

C1203 魔 鬼 朔 身 體 線 雕 塑 三 18:40-19:30 1400 1/8-3/5 利用高衝擊有氧帶動整個身體燃燒脂肪，提高心肺能力，再利用基本瑜珈做肌肉伸展，防止肌肉老化，保持並雕塑身材線，永保青春美麗。
燃脂指數：★★★★☆ ( 本班屬中高強度，平常無運動習慣，請勿報名 )。 　備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/29 停課

C1204 魔 鬼 朔 身 高 衝 刺 肌 力 有 氧 三 19:35-20:25 1400 1/8-3/5

這是一個訓練局部肌肉強度的課程，大部分的訓練將集中在下半身。在 50 分鐘的課程中，腿部和臀部將接受高強度的訓練，然而，不僅腿部得
到鍛鍊，核心部分也會是訓練的重點之一。每堂訓練課程的順序和動作組合將帶給學員一個全新的挑戰。這堂課程結合了強度、動作和高品質
的音樂。STEEL TONIC 可確保均衡的卡路里燃燒、全身協調性、減輕壓力並帶來其他令人興奮的好處。想要改變訓練的方式，請來嘗試 STEEL 
TONIC，您將會獲得真正地改變。燃脂指數：★★★★☆ ( 本班屬中高強度，平常無運動習慣，請勿報名 )。　備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。
　1/29 停課

C1205 有 氧 曲 線 雕 塑 二 18:20-19:20 1400 陳佩怡
(Neeky)

1/7-3/4 利用輕快活潑的音樂，搭配簡單易學的基本動作連串與組合操作教學有氧動作，課程中再加入肌耐力訓練，改善身體儀態，增加心肺適能、上下
肢協調能力、平衡能力且增進柔軟度及肌肉線條，幫助您燃燒熱量，　適合初學者。備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/28 停課

C1206 爆 汗 舞 動 有 氧 ( 七 堂 ) 四 20:40-21:40 1300 1/9-2/27 結合豐富的舞蹈元素及多變的曲風，包含時下流行的 Zumba、Kpop、街舞、爵士、tabata 等，創造出有氧版的舞蹈，用音樂帶動你的靈魂，用舞
蹈為你的派對加分，點燃你對運動的熱情，快速燃燒熱量，一起開心揮灑熱情的汗水吧！！備註 : 請攜帶毛巾、水和自備乾淨運動鞋替換　1/30 停課

C1207 皮拉提斯 + 核心訓練 ( 七堂 ) 二 10:30-11:30 1300
蘇倩鈺
( 小倩 )

1/7-3/4
皮拉提斯注重肌肉伸展與呼吸做結合，主要訓練人體核心肌群。鍛鍊較深層肌肉而不是表面大肌群，讓線條變得更纖細修長。此外，皮拉提斯能
夠建立穩定的肩頸，重新檢視軀幹的穩定排列，動作靈活整合進而達到穩定核心的效果，可以矯正如脊椎側彎等不良習慣造成的傷害，還可幫助
體內淋巴系統循環，增強免疫力，提升血液循環，有效改善氣色和膚質。備註：請攜帶瑜珈墊或自備大浴巾鋪在公用墊上使用。　1/14,28 停課

C1208 Zumba+ 核 心 訓 練 ( 六 堂 ) 四 10:30-11:30 1100 1/9-2/27
Zumba 結合了拉丁美洲及國際音樂的舞蹈風格，是一套充滿活力與高效熱絡奔放的健身運動，曲風包含 Merengue、Salsa、Cumbia、
Samba、Belly Dance … 等，跳 Zumba 就像是參加一場 party，可以用簡單舞步盡情狂歡，能塑造肌肉線條，更能達到燃脂的效果。
備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/16,30 停課

C1209 活 力 有 氧
( B 班 七 堂 )

A 一 10:40-11:40 1400
尹思婷

1/6-3/3 「我沒上過有氧課程」「會不會跟不上其他學員」我想要達到燃燒脂肪但是害怕自己跟不上課程的學員，這些都不用擔心，這堂課會從最基礎的
動作及組合開始課程，使用輕快的音樂鍛鍊心肺及肌力，快來一起動起來 !
備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　C1209：1/27 停課　C1210：1/31 停課C1210 B 五 10:40-11:40 1300 1/3-2/21

C1211 S a l s a t i o n 有 氧
A 二 08:10-09:00 1400

陳佩怡
(Neeky)

1/7-3/4 莎拉桑巴（salsation) 是融合了拉丁、現代舞和街舞的創新舞蹈，輕快的音樂可鍛鍊身體協調性，動作優美、簡單，讓你體驗多種風格舞蹈的融合，
灑汗運動的同時，不知不覺中會產生一種「氣質律動美」，還在羨慕別人有好身材嗎？羨慕別人擁有情感豐富的肢體語言嗎？快來體驗看看吧 
同時報名 C1211 及 C1212 二班 ,65 折優惠 ( 限臨櫃報名 )  備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　C1211：1/28 停課　C1212：1/31 停課C1212 B 五 08:20-09:10 1300 1/3-2/21

C1213 K - p o p  d a n c e 二 09:10-10:10 1400 1/7-3/4 K-pop dance 是以韓國流行音樂結合舞蹈的一種風格 , 輕快的節奏搭配時下流行的舞步 , 達到運動健身的功能 , 跳舞能讓人袂樂 , 也是自信 . 活力
的來源備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/28 停課

C1214 早 安 Z u m b a ( 七 堂 ) 二 09:30-10:20 1300

陳佳芬
( 佳佳 )

1/7-3/4
ZumbaFitness 在歐美已風行 10 餘年魅力無窮。ZumbaFitness 融合拉丁與世界各國音樂 (Rreggaeton、Cumbia、Merengue、Belly dance 等 )。
跟隨著音樂的腳步感受 Zumba 熱情與活力，舞步簡單有趣易學，同時提升心肺適能快樂燃脂揮灑汗水。快跟著我們一起舞動吧 ! 
C1214 與 C1215 同時報名優惠價 65 折 ( 限臨櫃報名 )　備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/21,1/28 停課

C1215 活 力 有 氧 舞 蹈 ( 六 堂 ) 四 09:30-10:20 1100 1/9-2/27 活力早晨跟著輕快的節奏一起進入有氧舞蹈的世界中，一起與伙伴揮灑汗水，燃燒脂肪同時增進您的心肺適能、肌力、肌耐力、柔軟度，塑造完
美的曲線，讓您一天更加有活力。C1214 與 C1215 同時報名優惠價 65 折 ( 限臨櫃報名 )　備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/23,1/30 停課

C1216 strong nationTM( 七 堂 ) 一 19:30-20:20 1300 1/6-3/3
STRONG by Zumba 使用高強度間歇訓練（HIIT）原則，加入 Zumba 的趣味。以特製的音樂節奏，透過自身重量，漸進式的阻力、負荷、增強
訓練、挑戰你的核心、肌肉與心肺，提高基礎代謝率，有效雕塑全身肌肉，並獲得力量、能量、健康。
爆汗★★★★★ 備註：請攜帶乾淨運動鞋更換　 1/20,1/27 停課 

C1217 舞動有氧 + 瑜珈提斯 ( 六堂 ) 四 18:30-19:20 1100 1/9-2/27 以輕快的音樂搖擺舞動揮灑汗水增進心肺適能，釋放工作、生活壓力，在以瑜珈的伸展及核心訓練強化身體的肌力、耐力、柔軟度，雕塑美體。
備註：請攜帶乾淨運動鞋更換及攜帶瑜珈墊或自備大浴巾鋪在公用墊上使用。　1/23,1/30 停課

C1218 ZUMBA 有 氧 舞 蹈 ( 六 堂 ) 四 19:30-20:20 1100 1/9-2/27
ZumbaFitness 在歐美已風行 10 餘年魅力無窮。ZumbaFitness 融合拉丁與世界各國音樂 (Rreggaeton、 Cumbia、Merengue、Bellydance 等 
)。跟隨著音樂的腳步感受 Zumba 熱情與活力，舞步簡單有趣易學， 同時提昇心肺適能快樂燃脂揮灑汗水。快跟我們一起舞動吧 ! 
備註：請攜帶乾淨運動鞋更換。　1/23,1/30 停課

C1219 舞動有氧 + 激脂雕塑 ( 六堂 ) 五 20:40-21:30 1100 1/3-2/21
希望擁有令人稱羨的完美曲線嗎 ? 本課前段以輕快有趣的有氧舞蹈，快速提升心肺適能，後半段以自身重量融合音樂節奏強化核心、雕塑全身
肌肉、提高基礎代謝率、重現窈窕新體態。爆汗★★★★★  備註：請攜帶乾淨運動鞋更換及攜帶瑜珈墊或自備大浴巾鋪在公用墊上使用。。　 
1/24,1/31 停課 
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C1301 成 人 芭 蕾 ( 六 堂 ) 四 20:30-21:50 1400 1/9-2/27 誰說學習芭蕾只屬於小朋友，對成人而言是遙不可及的，只要有興趣易可進入芭蕾舞殿堂。成人芭蕾不追求高深技巧，則以基礎舞步漸進式進入
芭蕾，讓你享受學習芭蕾的樂趣，同時鍛鍊身體肌力、耐力、柔軟度，讓體態更加優美。　1/23,1/30 停課

C1302 基 礎 肚 皮 舞 三 09:00-10:20 1800 吳采姈 1/8-3/5 療癒系導師，15 年教學經驗，北京舞團授課導師，專業教學體系，著重舞者基本功訓練，在正確姿態與正確運動觀念的原則下循序漸進的帶妳
進入肚皮舞的舞蹈世界。《限女性》　1/29 停課

C1303 埃 及 風 肚 皮 舞 二 19:30-20:50 1800 陳麗環
林麗雪 1/7-3/4

針對腰、腹部份徹底運動，自然也可以雕塑自己的身材，提高新陳代謝、消除贅肉保持身材，增加自己的信心，是一種具健康與美感的舞蹈。隨
著變化萬千的快速節奏擺動臀部和腹部，舞姿優美，變化多端，彰顯阿拉伯風情，以神秘著稱。近些年，肚皮舞也作為一種深受女士喜愛的減肥
方式在世界各地流行。　1/28 停課 

C1304 I T Z Y 韓 舞 M V 
[Imaginary Friend]( 七 堂 ) 一 19:30-21:00 1600

詹恬蜜
1/6-3/3 歌唱及舞蹈實力強勁、有著勁舞團美譽的「ITZY」近期以五人完整體回歸，推出最新熱門曲目「Imaginary Friend」，微抒情的曲風舞步全曲教學 !

舞步詳盡拆解，注重反覆練習，和同學們一起無負擔徜徉跳舞的樂趣 !
※ 課程中禁止攝影 / 錄影 / 拍照 / 使用手機 !  ※ 教室為室內乾淨地板請另攜帶乾淨鞋底的運動鞋 ! 作換穿進教室 ! 
C1304：1/27 停課　C1305：1/31 停課C1305 I T Z Y 韓 舞 M V 

[Imaginary Friend?]( 七 堂 ) 五 20:00-21:30 1600 1/3-2/21

C1306 國 標 拉 丁 ~ 單 人 SOLO 舞 四 09:30-10:30 1300
薛亞玲

1/9-2/27
【不需舞伴】學習單人的【國標拉丁舞】! 一期內完整的教授 [ 倫巴、恰恰、捷舞、森巴、salsa 莎莎舞 ~ 共 5 項舞目 ]！以單人 solo 方式編排
拉丁 5 項小品，可清楚了解 5 舞目不同屬性外，絕對有成就感的跳完 5 項表演拉丁舞碼
※課程中禁止攝影 / 錄影 / 拍照 / ※ 教室為室內乾淨地板請另攜帶乾淨鞋底的運動鞋 ! 作換穿進教室 !　1/30 停課

C1307
標 準 社 交 舞

【 舞 動 恰 恰 恰 】( 七 堂 )
特設（限女性專班 / 夫妻共舞）

四 10:30-12:00 1600 1/9-2/27
＊是雙人舞班 ~ 全班學員均為女性及夫妻共舞！【初級基本步開始】到花步組合與應用，領舞技巧完整系統 [ 漸進式教學 ]! 可實用於任何社交場
合的流行實用舞步，成功感受舞步與音樂互動的快樂 !
※課程中禁止攝影 / 錄影 / 拍照 / 使用手機 ! ※教室為室內乾淨地板請另攜帶乾淨鞋底的運動鞋 ! 作換穿進教室 !　1/30 停課    

C1308 社 交 國 標 舞
【 歡 快 捷 舞 】( 五 堂 ) 三 20:00-21:40 1300 賴雅琳

(Anna) 1/8-2/19
全國冠軍職業組老師教授正統國標舞十項教學：恰恰、倫巴、捷舞、森巴舞、鬥牛舞、華爾滋、探戈、狐步、快步舞、快三步等最新國際流行
社交舞步且實用淺顯易懂。每期精心設計全新不同教材，由簡易到專精內容豐富。★師資簡介：1. 中華民國體育運動舞蹈協會國家 A 級裁判。2. 
北市教國登字第 75005 號合格教師證。3.93.96 年度榮膺市政府頒發推行體育有功人員獎。4. 連續參加國際及全國職業組公開賽屢創佳績。
備註：請備專業舞鞋至教室更換。　1/22.29 停課
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C1401 楊 家 老 架 太 極 武 藝 養 生 班 三 09:00-10:30 1600 李坤田 1/8-3/5
現現代練武的主要目的是養生，而楊家老架太極自然、柔和、舒展、大方、輕靈的特點，使修煉者皆能輕鬆的獲得延年益壽不老春的功德。由世
界楊太極武藝總會專業教練指導，教學經驗豐富，傳授拳、刀、劍、槍、推手、內功。帶領學員深入太極的正功、正法、實拳意境，以得身、心、
能、慧的全面提升，從而逍遙自在悠遊太極人生。 　1/29 停課

C1402 養 生 氣 功
( B 班 七 堂 )

A 二 10:30-11:50 1600 廖淑華 1/7-3/4 藉由甩手暖身打開奇經八脈 , 五臟六腑 , 進而提高免疫力 , 增強扺抗力 , 透過氣功扳指功法反射相對應的內臟器官 , 促進血液循環 , 達到強身健體
的效果 , 另外搭配簡單的伸展運動 , 簡單易學效果好。
備註：（請攜帶瑜珈墊或大浴巾鋪在公用墊上使用）。　C1402：1/28 停課　C1403：1/30 停課　C1403 B 四 10:30-11:50 1400 沈思敬 1/9-2/27
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C2102 KK 音 標 與 自 然 發 音 A 三 10:40-12:10 2000

詹鴻隆
(James 詹 )

1/8-3/5 學好發音， KK 音標與自然發音的練習缺一不可。獨創 ~ 發音魔術教學並搭配些許的基礎會話練習，讓你發音迅速搞定。
( 適合想從事兒美、親子教學和想從頭學好的人 )。教材 : Let´s Study Phonics　C2102，C2103：1/29 停課 300C2103 B 三 19:10-20:40 2000 1/8-3/5

C2104 早 鳥 ( 基 礎 ) 英 語 對 話 三 09:00-10:30 2000 1/8-3/5 獨創 ~ 不經由文法、不受限生字的特殊方法，讓你英語說得既開心又道地。課後即可現學現賣。 
( 適合略懂基本單字，如 car, table 的人 )。教材 : English Conversation Patterns one　1/29 停課 350

C2105 半 英 對 話 班 A 六 10:00-12:00 2300 1/4-3/15 愜意的聊遍生活周遭事物。獨特的方法，專攻口說，啟動你對英語消失已久的熱情。課程中使用 50％英語對話。
( 適合約有初級會話能力者 )。教材 : English Conversation Patterns one　C2105：1/25,2/1.8 停課　C2106：1/29 停課 350C2106 B 三 13:30-15:30 2300 1/8-3/5

C2107 全 英 對 話 班 A 四 19:10-21:10 2300 1/2-2/27 100％全英語對話環境，讓你盡情分享生活中的大小事。不知不覺地，英語又精進了。
( 適合約有中級會話能力者 )。教材 : English Conversation Patterns two　C2107：1/30 停課 375C2108 B 日 10:00-12:00 2300 1/5-3/9

C2109 早 午 茶 英 語 聚 會 四 10:00-12:00 2300 1/2-2/27 帶來一杯喜愛的早午茶，帶出一天的好心情。置身於 100％全英語會話環境，無形中，英語精進了。 
( 適合約有中級會話能力者 )。教材 : English Conversation Patterns two　1/30 停課   375

C2110 食 衣 住 行 英 語 通 二 10:00-11:30 2000
陳伊潔
(Ellien)

1/7-3/4 以課本上實用生活對話，練習準確發音，學會生活實用單字及文法，引導學生用巳知單字文法做更多表達，適合想重新把英文學好，說出正確漂
亮的英語者。採用教材：觀光旅遊英語通 (LiveABC 希伯崙出版 ) 1/28 停課 450

C2111 基 礎 英 文 文 法 ( 七 堂 ) 四 10:00-11:30 1800 1/9-2/27
由老師多年教學經驗自編的文法書和專為成人需求設計的教材，加入了老師個人學習過程中的筆記與註解，從英文各種詞性到基本文法句型，有
系統的帶著學生讀懂英文文法並練習架構想表達的句子 ( 適合無程度的學生重頭學起 )
材料費 600 元；包含上課課本：Ellien 老師的文法筆記 + 自編教材講義　請自備筆記本及紅藍筆　1/30 停課

600

C2112 實用英語會話【初級】( 七堂 ) 五 10:20-12:00 1800 鄭春美 1/3-2/21 活潑運用日常生活中常用的單字、語彙。可以聽懂看懂，也能順口溜出一口好聽的英語。無論是上街搭車、問路旅遊，甚至聊家常都可應付自如。
【使用教材：A+English 空中美語 11 月號】須自備　1/31 停課
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C2201 日 語 五 十 音 A 二 10:30-12:00 2000 陳惠貞 1/7-3/4
採用「大家的日本語改訂版初級 I」。　C2201，C2202：1/28 停課 460C2202 B 二 19:00-20:30 2000 1/7-3/4

C2204 日 語 初 級 I( 一 ) 三 20:10-21:40 2000 劉璦菱 1/8-3/5 採用「簡單學日語初級 I」第 1 課 ~ 第 3 課 。東京標準音、文形結構理解、生活會話練習與應用、現代日本事情介紹　1/29 停課 280
C2205 日 語 初 級 I( 三 )( 七 堂 ) 四 20:10-21:40 1800 黃玲娥 1/9-2/27 採用「大家的日本語改訂版初級 I」第 7 課 ~ 第 8 課 。　1/30 停課 460
C2206 日 語 初 級 I( 四 ) 三 18:30-20:00 2200 劉璦菱 1/8-3/5 採用「大家的日本語改訂版初級 I」第 10 課 ~ 第 12 課 。東京標準音、文形結構理解、生活會話練習與應用、現代日本事情介紹　1/29 停課 460
C2207 日 語 初 級 Ⅱ ( 一 ) 一 19:00-20:30 2200

陳惠貞

1/6-3/3 採用「大家的日本語改訂版初級Ⅱ」第 13-15 課。　1/27 停課 460
C2208 日 語 初 級 Ⅱ ( 四 ) 二 08:50-10:20 2200 1/7-3/4 採用「大家的日本語改訂版初級Ⅱ」第 25-27 課。　1/28 停課 460
C2211 日 語 進 階 I ( 三 ) 三 19:00-20:30 2400 1/8-3/5 採用「大家的日本語改訂版進階 I」第 34-36 課。　1/29 停課 460
C2212 日 語 進 階 Ⅱ ( 一 ) 二 19:00-20:30 2400 1/7-3/4 採用「大家的日本語改訂版進階Ⅱ」第 39-41 課。　1/28 停課 460
C2216 《跟 我 學 日 語》雜 誌 讀

( 線 上 + 實 體 )
A 一 10:40-12:10 2200

黃玲娥

1/6-3/3 適合已學完初級跟進階日語的人。這是一本可以增加單字量的基礎日語雜誌，每期常態內容 : 百業日語 ( 介紹一種行業 )，話日語及畫日語 ( 觀光
生活類 )，日檢 N5 或 N4 或 N3 的試題及解析 ( 一期一個級別 ) 等等。教材：雜誌《跟我學日語》，致良出版社 ( 約 2 個月購買 1 本，單冊 170 元 )。
只要報名這一班的新學員就可在第一堂上課時領到 1 本過期的雜誌（上課是使用當期雜誌，需另外買）。
須線上上課者 , 請於第一堂課實體教學繳交材料費後第二堂課使可線上上課　C2216：1/27 停課　C2217：1/30 停課

170
C2217 B 四 18:30-20:00 2200 1/2-2/27 170
C2218 大 家 的 日 本 語 中 級 三 10:00-12:00 2600 1/8-3/5 適合上完《大家的日本語 初級》、《進階》四冊的人插班研讀。課堂上會推薦數個學習日文手機好用的 APP 或 AI 工具，請自備手機或平版電腦，

並確定其裝備具備 4G 上網及下載的功能。教材採用：新日檢完勝對策 N3: 文法［全新增訂版］。350 元。眾文出版社。　1/29 停課 350
語
文

他
國 C2401 越南語必學【基礎1】( 六堂 ) 六 14:00-15:30 1800 阮翠鶯 1/4-3/1

教教學內容 : 輕鬆學越語會話 ,29 個字母 6 個聲調字母發音練習簡單日常用語打招呼 , 數字 , 日期 , 時間，在餐館，購物…等等 , 聽說讀寫 . 讓學
員們不只會說越南語而會更了解越南的文化與台灣文化差異 . 讓學員親自體驗越南美食「春捲與做法」及越南快樂歌曲 .。
※使用教材：【越南語 ! 必學基本功】，可自備或代購　1/25,2/1.8 停課 

375

網 路 報 名 優 惠
　   救國團終身學習
　   中心資訊網

12/25( 三 ) 前 12/26( 四 ) 起
9 折 95 折

臨 櫃 報 名 優 惠
早鳥優惠 12/25( 三 ) 前 12/26( 四 ) 起
舊　　生 9 折 95 折
新　　生

需酌收 100 元報名費 95 折 無折扣

個人同時報兩班 85 折 9 折
舊生帶新生需同時報

名
每人優惠 150 元

( 不適用團報、不折扣班 )
65 歲以上 憑證享 8 折
身心障礙 憑證享 7 折

老愛學習 ( 標註 字 ) 年滿 60 歲，憑證享 65 折
就愛學習 ( 標註 字 ) 大專暨高中職青年，憑證享 6 折

▶以上優惠不適用於網路報名及簡章標註不折扣班級。
▶舊生團體續報原班級且同時報名，12/21( 六 ) 前享 85 折
優惠。
　( 學友各自臨櫃繳費，一律以上表折扣收費 )
▶簡章若有誤，依現場公告為主。

『老愛學習~活力九九』專區
代碼 班別 星期 時間 費用

C4104 成 人 漂 亮 寫 字 班 二 09:00-10:30 1600
C4105 成 人 書 法 二 10:40-12:10 1600
C3101 銀 髮 族 實 用 手 機 課 一 09:00-10:30 2000

* 凡年滿 60 歲 ( 含 ) 以上報名者，
下列課程一律享有 65 折優惠價格

代碼 班別 星期 時間 費用

C4104 成 人 漂 亮 寫 字 班 二 09:00-10:30 1600
C4105 成 人 書 法 二 10:40-12:10 1600
C2106 銀 髮 族 實 用 手 機 課 一 09:00-10:30 2000

代碼 星期 時間 費用 星期

C1141 一 ( 七堂 ) 18:30-19:20 2100
(恕不折扣) 陳佳芬

C1142 一 ( 七堂 ) 20:40-21:30

C1143 二 ( 七堂 ) 08:20-09:10 2100
(恕不折扣) 陳佳芬

C1144 四 ( 七堂 ) 18:00-18:50
2100

(恕不折扣)

陳佩怡
(Neeky)C1145 四 ( 七堂 ) 19:05-19:55

C1146 四 ( 七堂 ) 20:10-21:00 曾美琇

C1147 五 ( 七堂 ) 09:40-10:30 2100
(恕不折扣)

陳佩怡
(Neeky)C1148 五 ( 七堂 ) 10:40-11:30

C1149 六 ( 六堂 ) 09:40-10:30 1800
(恕不折扣) 陳佳妏

C1150 六 ( 五堂 ) 11:10-12:00 1500
(恕不折扣) 陳佳芬

C1151 日 ( 七堂 ) 11:00-11:50 2100
(恕不折扣)

陳佩怡
(Neeky)

空 中 瑜 珈

代碼 課程名稱 星期 時間 費用 授課教師 體驗日期

C3101-1 銀 髮 族 實 用 手 機 課 一 09:00-10:30 199 黃玲娥 12/23

C1102-1 全 方 位 瑜 珈 A 一 09:00-10:20 199 莊桃妹 12/23

C1402-1 養 生 氣 功 A 二 10:30-11:50 199 廖淑華 12/24

C1103-1 全 方 位 瑜 珈 B 三 10:40-12:00 199 莊桃妹 12/25

C1130-1 伸 展 瑜 珈 四 09:20-10:20 199 蘇倩鈺 12/26

C1132-1 早 安 瑜 珈 提 斯 四 08:30-09:20 199 陳佳芬 12/26

C1301-1 成 人 芭 蕾 四 20:30-21:50 199 陳佳芬 12/26

C2111-1 基 礎 英 文 文 法 四 10:00-11:30 199 陳伊潔 12/26

C1117-1 纖 體 瑜 珈 B 一 10:40-11:40 199 葉雅青 12/30

C4208-1 二 胡 快 速 入 門 五 09:20-09:40 99 陳盈安 1/3

體驗課 ( 恕不折扣 )/
當日體驗後報名原課程享 85 優惠後再折 100 元

課程體驗專區 (每班限 5名 )



報名人數未達該班開班人數得全額退費 ( 不含報名費 100 元 )，將於開課前一天以簡訊 ( 或電話 ) 通知，請於一週內攜帶繳費證明單及身分證件辦理(力行分部務必攜帶發票)。
一、學友於開課日 30 日前申請退費者，退還學費 95% 及報名費 100 元。
二、學友於開課日前 30 日內 ( 含 ) 申請退費者，退還學費 90%。
三、學友於實際開課日起至第 9 日且未超過總時數三分之一申請退費者，退還學費 80%。
四、學友於實際開課日第 10 日起且未超過總時數三分之一申請退費者，退還學費 60%。
五、學友於該課程總時數三分之一以上且未超過總時數二分之一期間內申請退費者，退還學費 40%。
六、學友於該課程總時數二分之一以上 ( 含 ) 申請退費者，所收取之當期費用得全數不予退還。
七、課程開始後始報名插班者，應以報名後該課程最近一次上課日作為第一項所稱開課日，並以該課程剩餘期間作為總課程時數。
八、學友退費後於課堂上所繳交之材料費，依教師授課內容之標準退還 ( 不含教材書籍 )。
九、新學友報名費 100 元恕不退還，學習卡可永久留用。
十、課程因個人因素無法上課，不予保留及補課，視同缺課放棄。
註：以上一至七項退費辦法依據臺中市短期補習班管理規則第 36 條辦理，且依現場辦理時間為起算標準。
請於第二堂上課前持繳費證明單及身分證件辦理，費用多退少補，逾期或未攜帶繳費證明單及身分證件者 ( 力行分部務必攜帶發票 )，
恕不受理；全期班不得轉單元班；轉班只限辦理乙次。 
一、逢天災 ( 颱風、豪大雨、地震等 ) 是否停課，請依人事行政局或臺中市政府規定，所耽誤之課程將順延一週補課，恕不另行通知。
二、國定假日當日停課，連續假期是否停課依各單位公告為主。
一、確定開班別不另行通知，依簡章排定時間、地點上課。請隨堂攜帶繳費證明單以為備查。
教材費 ( 材料費 ) 請於第一堂課繳交指導教師。
二、課程嚴禁旁 ( 試 ) 聽、推銷及攜帶眷屬，課程中一律禁止錄音及攝影，本單位保有上課期間查堂的義務。
三、本簡章所列之學費均不含材料及教材 ( 書籍 ) 費用。材料及教材 ( 書籍 ) 部分可自行採購，
或自由決定是否委由指導教師代購；簡章上所刊之學費及材料費均為單一期之費用。
四、各單位教室僅於上課前十五分鐘開放，若需借用空教室請依各單位規定辦理。
五、開立結業證書，酌收工本費 50 元，請於全期程結束後至櫃台申請。
六、各單位將依照報名人數保留教室調配、開放與否及併班權利。
七、為維護上課品質及學友權益，請勿攜帶寵物。

‧退費規定

‧轉　　班

‧停　　課

‧注意事項

◎文心路昌平路口站 --[ 步行約 1分鐘 ]：53、68、77、85號公車　
◎二分埔站 --[ 步行約 5分鐘 ]：6500、6501、6529、6542 號公車
◎頂二分埔站 --[ 步行約 5分鐘 ]：14 號公車
◎大坑口站 --[ 步行約 15 分鐘 ]：1、8、15、16、21、31、55、77、100、270、271、
276、277、6506、6603 號公車

◎崇德文心路口站 --[ 步行約 15分鐘 ]：58、65、71、77、82、105、131、132 號公車

公
車
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路
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文 心 路 三 段

北屯分部
龍邦大廈
三 樓

工 商 管 理 學 院工 商 管 理 學 院
組別 代碼 課程名稱 星期 上課時間 學費 授課教師 起迄日期 教學內容 材料費

電
腦

資
訊 C3101 銀 髮 族 實 用 手 機 課 一 09:00-10:30 2000 黃玲娥 1/6-3/3

您有問了年輕人之後，過二天又忘記的經驗嗎 ? 記性不好沒關係 ! 課堂上反覆地操作。本班優勢在於小班制，講師有耐心地指導。教學內容 : 基本
功能設定 ( 實用 )、Line 好用的功能，Youtube 唱歌、FB 臉書、防老人癡呆 App 遊戲、Google Maps 導航、自拍風景拍攝影技巧、旅遊影片製
作等等。每堂課有實作作業，需自備可上網 4G 手機 (iphone & android 皆可 ) 或平板 ( 本中心不分享網路 )。　請自備手機或平板。　1/27 停課

70

財
稅
商
務
系
列

C3201 股 票 好 好 玩
( A 班 七 堂 )

A 四 10:30-12:00 2000 李慶平 1/9-2/27 1. 股票的本質。2. 股票名詞解析。3. 股票生活化。4. 股票理論探討。5. 如何蒐集資料。6. 每週題材與指標股。7. 看盤技巧與盤後分析。8. 如何
克服貪與懼。【適合初入門投資者】。※實際上課內容會依學友需求做調整。C3201：1/30 停課　C3202：1/28 停課C3202 B 二 10:30-12:00 2200 1/7-3/4

C3203 股 票 及 權 證 操 作 一 19:00-21:00 2500 江修文 1/6-3/3 股票操作，無法預測未來，但有方法提高勝算！買賣股票最難的是：選股，賣點，買點 3 個問題，如何輕鬆解決？課程透過新方法 235 的操作，
解決散戶投資的大困擾。提高勝率。課程並加入權證教學。運用簡單，快速，輕鬆學習的入門方法。　1/27 停課 200

C3204 會計、財報、節稅..輕鬆(四週) 二 19:00-21:00 2400 陳美齡
師資群 1/7-2/4

本課程專為初學者設計 , 以簡單的圖列、淺顯易懂的講解 , 說明 ~ 會計 . 財報 . 節稅的相關性 , 以打通初學者的財稅任督二脈。
1. 以資金的來源 . 去路 演示會計分析與紀錄 ( 切傳票 )。2. 以百分比 . 會計項目間之關聯 解讀財報。3. 以節稅手冊 ~ 教授各稅目節稅方法、查核
方式 . 方向、節稅實例！
【國立臺中科技大學教師 /2000 年 JCI Prime 亞太講師第一名 /2007 全國十大企業經理人 / 帶領之商學專業教師團隊】　1/28 停課

200

( 一 ) 本課程係提供純教學性質之投資理財『學理』講授與解析，教師於授課過程中不會分析或推介個別有價證券價值與趨勢，敬請學友務必配合課程進行，切勿於課堂上或私下要求教師提供明牌或就特定之個股進行買賣推介或預測走勢之價值分析。
( 二 ) 本課程絕不會招攬學友投資、介紹於特定公司開戶、建議代為操作、鼓勵學友購買任何付費軟體、介紹行銷本中心以外之高階課程，請學友安心學習。

文 創 藝 能 學 院文 創 藝 能 學 院
組別 代碼 課程名稱 星期 上課時間 學費 授課教師 起迄日期 教學內容 材料費

美
術
創
作
系
列

C4101 水 墨 寫 意 花 卉 班 ( 六 堂 ) 五 19:00-21:00 1300 吳春惠 1/10-2/21
從基礎筆法、墨色之認識教起，進而運用色彩，學習花卉構圖、臨稿、寫生、創稿， 包含梅蘭竹菊及各種花草植物，個別指導，易學易成，培
養第二專長，為斜槓人生做準備，達到藝術生活化的境界。（材料費含長流筆 ( 大 ) 一支、山馬筆大中小各一支、蘭竹筆大一支、筆洗一個、筆
捲一個、碟子三個、墊布一塊、顏料若干、宣紙若干張）。【用具自備或代購】　1/31 停課

約
2000

C4102 國 畫 花 鳥 班 二 18:20-20:00 1700 陳誼芝 1/7-3/4 因材施教，從基礎開始，寫意花卉、四君子、荷花、牡丹、各種鳥類、彩墨山水等，從生活中找題材，美化人生、變化氣質。
備註：用品自備或上課代購亦可。　1/28 停課

自備或
代購

C4104 成 人 漂 亮 寫 字 班 二 09:00-10:30 1600
巫國平

1/7-3/4 字是人的門面，寫得一手好字給人印象加分，詳解基本筆法、字體分析、運筆法示範，指導您寫出美觀的字體。終身受用無窮。
請自備原子筆及軟墊板。( 教材費含字帖一本，講義一份，硬筆字專用練習紙二本。) 　1/28 停課 500

C4105 成 人 書 法 ( 楷 書 班 ) 二 10:40-12:10 1600 1/7-3/4
由楷書釋智永禪師千字文入門，行書趙孟頫前後赤壁賦，王羲之聖教序，循序漸進，學習中國書法之妙趣，却疾病， 美心顏，增福慧，大人小
孩都可報名，本期教學楷書，釋智永禪師千字文。請自備文房四寶，大楷毛筆自備或代購。
備註 : 材料費含字帖、毛邊紙一刀。　1/28 停課

300

C4106 水 墨 畫 ( 七 堂 ) 五 19:30-21:10 1500 陳妍廷 1/3-2/21
基礎班：半工筆山水、寫意山水，入門筆法由淺至深階梯式教法。進階班：構圖分析、技巧講解、作品評正。重視習作，由初稿、臨稿到創稿成
一系列教學。【團體班個別依進度教學指導】※筆〈蘭竹筆、山馬筆〉、墨、硯、水盂、筆捲、調色盤、顏料、墊布、宣紙等約 2000 元左右 ( 可
自備或代購 ) 。　1/31 停課

約
2000

C4107 簡 單 療 癒 水 彩 畫 三 14:00-16:00 2000 吳信壹 1/8-3/5
你喜愛畫畫嗎 ? 本斑從基礎入門開始，讓你從中領略美學是平易近人的，簡單的彩筆繪畫日常的景色，療癒你生活上的繁忙緊張，水彩顏料的暈
染流洩感讓你忘卻煩惱。借由速寫構圖開始開啟水彩的上色技巧和應用顏色的搭配、整體畫面的營造，讓你每週均有佳作產生。
※請自備速寫本、水彩用具　1/29 停課

C4108 色 鉛 水 彩 速 寫 紓 壓 小 品 三 09:30-11:30 2000 郭若梅 1/8-3/5
隨時隨地拿起筆就能畫是利用代針筆加上輕鬆地水彩或色鉛來創作即時又有趣的繪畫方式。桌上的小盆栽，餐桌上美麗的佳餚，窗外的風景。初
次學習色鉛和水彩的學員可以透過這種輕鬆明快的繪畫方式，來享受繪畫帶來的樂趣。學員可以利用八堂課的學習，達到寫生的基本技巧和完成
小作品的能力。是一種紓壓，又賞心的課程，歡迎各界人士報名參加。
教材請自備 :( 新生請先帶家裡現有的水彩及色鉛用具 ,16 開紙本若都没有先不用買 , 第一堂課老師會通知大家 )( 彩色影印費約 $100)。　1/29 停課

100

C4109 柔 光 粉 彩 藝 術 療 心 畫
( B 班 七 堂 )

A 二 10:00-12:00 2000
吳雅婷

1/7-3/4 日本粉彩和諧藝術 nagomi pastel 源自於日本，藉由指尖抹粉的方式，搭配簡易用具，塗抹在紙張或杯墊上，緩緩的繪出自己的療癒畫作。完全
不需要任何的繪畫基礎，課堂上老師會帶領著由淺而深的教導，完成一張張的舒心粉彩畫。除了送禮自用，還能搭配生活媒材，完成匠心獨作的
作品，達到身心和諧。※材料費 : 新生 400 元含 24 色粉彩條基礎工具（一套） * 自備鉛筆、抹布。　C4109：1/28 停課　C4110：1/31 停課

新生
400C4110 B 五 19:00-21:00 1800 1/3-2/21

C4111 國 畫 寫 意 花 卉 ( 七 堂 ) A 五 09:30-11:10 1500
許富春

1/3-2/21 水墨畫的基本概念，墨法基礎，有階梯式的教學到習作，老師畫稿、範例技巧和色彩、墨的運用結合作品創稿法。
【無基礎者可，舊生另依個別進度指導】※用具統一由老師代購約 2000 元。　C4111，C4112：1/31 停課 2000C4112 B 五 18:20-20:00 1500 1/3-2/21

C4113 油畫 ( 新生第一堂課務必到課 ) 四 19:10-20:50 1800 沈湘萍 1/2-2/27 ( 新生第一堂課務必到課 ) 非傳統，以貓人技法、深入淺出輕鬆幽默個別指導，教你遊山畫水，賞樹畫花，多元化的創作技法，以近廿年的教學經驗，
從素描構圖畫出、花卉、靜物、人物、動物、風景，讓你渡過一個愉快的夜晚。( 曾作個展，曾任台中有線電視油畫天地主講人 )　1/30 停課

約
2000

C4114 硬 筆 畫 風 景 一 13:30-15:30 2000 柯佑儒 1/6-3/3 不需要任何美術基礎，只要一枝筆就能開始速寫，解構、取景、上色，學會基本線條和空間概念，即可學會準確畫出旅途中的美景。
學員自備：鉛筆、橡皮擦、空白頁筆記本；其餘材料課堂上與學員討論。　1/27 停課

音
樂
系
列

C4201 古 箏 入 門 
( A 班 七 堂 ) 
( B 班 五 堂 ) 
( C 班 五 堂 ) 
( D 班 五 堂 )

A 二 19:00-20:30 2000

謝佳錡

1/7-3/4
16 絃箏或 21 絃箏皆可學習。採用簡譜教學，傳統古曲、現代民謠及名曲兼修入門，樂曲解說、賞析與曲情 處理。
學員男女兼收、年齡不拘。義甲 150 元 ( 自備者免 )、上課樂器租用費：400 元 / 兩個月 ( 自備者免 )。
C4201：1/28,2/11 停課
C4202，C4203，C4204：1/11,1/25,2/1.8 停課

400C4202 B 六 13:30-15:00 1500
1/4-3/1C4203 C 六 15:00-16:30 1500

C4204 D 六 10:30-12:00 1500

C4205 古 箏
( F 班 七 堂 )

E 三 10:00-11:30 2300 翁麗蓉 1/8-3/5
【初學、有程度者皆歡迎報名上課】16 弦箏或 21 弦箏皆可學習。採用簡譜教學，傳統古曲、現代民謠及名曲兼修入門，樂曲解說、賞析與曲情
處理。能詮釋出 < 箏 道 >:「和清雅靜」與「逸亮圓細」的精髓。※ 小班教學、程度不拘。
※教材：箏之韻 280 元 ， 參考書目 : 松柏古箏、施清介 21 弦、檢定教材。
備註 : 義甲 150 元。※上課樂器租用費：400 元 / 一期 2 個月 ( 自備者免 )。　1/29 停課

400

C4206 F 日 09:30-11:30 2100 李宜芳 1/5-3/2 基礎、高階技巧曲目教學，輔導檢定與成果發表會。( 團體班、個別指導 ) ※ 上課租琴費一期 400 元，自備者免。　1/26,2/2 停課 400

C4208 二 胡 快 速 入 門 ( 七 堂 ) 五 09:30-11:00 1800 陳盈安 1/3-2/21
落實中國傳統音樂文化的普及化，透過系統化課程安排，由專業二胡老師擔任授課講師。課程內容淺顯易懂，透過活潑多元的上課方式，讓新學
員在短時間內即可自己輕鬆上手演奏樂曲，同時也能對於曾經學習過二胡，進度卻無法突破的學員，帶來大大的助益。
※提供二胡租借（帶回練習），押金 2000 元，上課租借每期 400 元。　1/31 停課

20

C4209 新觀念小提琴【進階】( 六堂 ) 日 09:00-11:00 2400
( 恕不折扣 )

張瑜晏
1/5-3/2 (6 週上完 8 堂課進度 )。本班適合篠崎（4-5）以上能變換把位者。本班由老師研發精準團體教學法 , 學生可輕鬆快愉學到獨奏 , 合奏完整系統 ,

音樂能力 ( 樂理 . 聴寫 . 視唱 ) 全面提昇。【適合對象：國小五年級以上】　1/12,1/26,2/2 停課 100

C4210 新觀念小提琴【入門】( 六堂 ) 日 11:10-12:10 2000
( 恕不折扣 ) 1/5-3/2

本班從最基礎教起，歡迎第一次接觸樂器者或想重新學習者加入。( 新生建議先請教老師有關樂器規格及品質後，再決定自行購買或由老師協助
代購，代購以 3 萬元上下為參考售價 ) ※有基礎具程度者由老師評估安排至進階班。【適合對象：國小五年級以上】【本班為小班制限收 5 人】
1/12,1/26,2/2 停課

100

C4212 吉 他 教 享 樂
( 第 一 冊 完 全 無 基 礎 )( 七堂 ) 四 19:05-20:05

1800
( 恕不折扣 )

蘇語默
師資群

1/9-2/27
以專業系統化為主軸、以 ( 教 ) 你 ( 享 ) 受音 ( 樂 ) 為方針。
適合對象：1. 沒有太多時間規畫的人：因為您一天只需要撥 20 分鐘即可完成一單位練習，並讓成效逐漸累積。2. 沒有太多預算的人：因為您一
天只需要花數十塊錢便能維持終身學習並日益精進。3. 自認沒有天分的人：因為我們有完善師資與教材、及創新圖卡記憶法，實用現代化科技輔
助讓你樂理演奏、自我驗收一次到位。
本班附有吉他租借、代購；必備商品代購。
1. 租用者須繳交吉他押金 $1,000 元整；調音器押金 $100 元整，歸還時如無人為損壞（勿置於高溫處、避免碰撞、淋雨）者押金將全數退還。2. 吉
他租金為一期 $400 元整；調音器租金為 $50 元整，若於期中退租可折抵購琴款項，但恕不退現。3. 正常調音情況下斷弦視為消耗，由本團隊吸
收。  教材費：380 元 ( 含教材一本 , 教具一袋 ) 中心有樣品可看 1/30 停課

380C4213
吉他教享樂 ( 進階 )( 七堂 )

A 四 18:00-19:00 1/9-2/27

C4214 B 四 20:10-21:10 1/9-2/27

C4215
成 人 爵 士 鋼 琴

A 一 10:00-11:00

3200
(不折扣班) 廖麗卿

1/6-3/3
一圓兒時夢想輕鬆淺簡入門，數週即可彈出優美旋律，適合初學無經驗者。歡迎長青族加入音樂之旅。
※ 提供電子琴租借（帶回練習），押金 3000 元，租借每期 400 元。簡譜教材費 250 元、五線譜教本 400 元可二選一
C4215，C4216：1/27 停課
C4217，C4218：1/29 停課

250C4216 B 一 11:10-12:10 1/6-3/3
C4217 C 三 19:00-20:00 1/8-3/5
C4218 D 三 20:10-21:10 1/8-3/5

C5207
四弦魅力烏克麗麗 ( 六堂 )

A 六 13:30-14:30 1600
( 恕不折扣 ) 金聖培 1/4-3/1

音樂的陶冶，將使生活心曠神怡。我們將利用烏克麗麗的好入門性，也降低了樂器操作的難度與購買樂器的金額，並以淺顯易懂的方式引導，使
學員輕鬆透過學習，達到熟能生巧的樂趣。也因為樂器本身的輕巧程度，學員更能將所學運用在生活中，並享受走到哪彈到哪的樂活生活。最終，
希望都能讓學員具備看見什麼喜歡的歌曲，即能運用所學彈奏，進而達到成為一名快樂的烏克麗麗玩家。( 本課程適合親子同樂 )
材料費 380 元；本系統採 100％台灣製琴，琴 + 書享特惠價，有關琴的問題歡迎直接聯繫金老師 0937-877-878　1/25,2/1.8 停課

380
C5208 B 六 14:30-15:30

生
活
藝
能
系
列

C4301 荷 蘭 花 藝 教 學 ( 五 堂 )
A 二 13:30-15:30

1400 黃子耘
1/14-3/4 歐洲花藝以專業區分，又可分為法式花藝、荷蘭花藝、德國及比利時花藝等，對一個花藝設計有興趣的初學者，需從基本型開始，如半圓型、三

角型、L 型等等，依序如形態、線條、組合和顏色搭配等。才能充分掌握花形運用、發揮設計方法，漸漸融為一體，轉化成自我創作風格。
※自備花器、剪刀，教材費視季節性花材多退少補　1/28,2/4.11 停課

3000C4302 B 二 18:30-20:30 1/14-3/4
C4303

花 藝 設 計
( C 班 六 堂 )

A 三 10:00-12:00 2000 黃采薇
（碧嬌 )

1/8-3/5 一、花藝設計：(1) 基礎（基本花型）。(2) 進階：各種基本花型的變化花型。花束、胸花、新娘捧花、商業花禮、盆栽組合及配合節慶設計盆花，
及色彩應用為主。用於送禮、家裡的佈置。每期課程皆不同，依學員程度不同教學。（可轉導考國際認可花藝證照）。
二、池坊：有新風體、生花、自由花，藉由花、木、葉植物的線條姿態，應用植物本身的特性、創作出自然及有空間柔和、優雅的作品。（可申
請考池坊證照）。上課需備剪刀、花器，池坊需備劍山。花材費約 3000 元 ( 不含花器 ) 證照班花材費 3500 元
C4303&C4304：1/22( 三 ) 調整至 1/24( 五 )　C4303，C4304：1/29 停課　C4305：1/25,2/1.8 停課

3000C4304 B 三 19:00-21:00 1/8-3/5
C4305 C 六 10:00-12:00 1600 1/4-3/1

C4306 時 尚 皮 雕 皮 件 手 創 班 一 19:00-20:40 2000 徐小媚 1/6-3/3
將皮革與傢飾及個人風格、特色、運用不同的手工方式，創造出獨一無二的作品。材料費視學員進度而定。
工具費用：木槌 @150, 膠板 @60, 旋轉雕刻刀 @350, 邊緣器 @210（B701), 菱斬 @700（三隻一組）, 手縫針 @100( 一包 5 支）, 手縫線 @50,
皮革線 @140 顏料：皮革滲透性染料 @60, 皮革專用壓克力 @250, 亮光液 @150, 邊油 @80 工具、顏料可以自備或代購   
材料費：小衣卡片包 @250, 圓形零錢包 @320,L 形拉鍊夾 @450 　1/27 停課

約
1120

C4307 手 作 皮 件 手 縫 班 ( 七 堂 ) 五 19:00-20:40 1800 王雅玲 1/3-2/21
實用性極高的手工皮件，透過工具敲打縫製就能完成專屬個人風格的手作皮件。包含文創小物、實用錢包、長夾 or 短夾、隨身手機帶、精品包款、
BV 風格編織皮件等皮革作品。（教學會依個人需求不同調整作品內容）歡迎初學者加入。
初階作品：文創皮革小物 $100 復古口金零錢包 $250 美式簡約手機袋 $600 （工具可自備 or 請老師代購（所需工具木槌、膠板、4mm 菱斬、
手縫針、105 強力膠 ）約 $900 元）　1/31 停課

工具
900
材料
950

C4308 樂 活 手 工 皂 與
保 養 品 D I Y 班
( A 班 七 堂 )

A 五 13:30-15:30 2000
李憫涵

1/3-2/21
以歐洲傳統方式製作手工皂，創造生活中的樂趣，採天然素材，能呵護肌膚，對過敏膚質者是很好的選擇，讓您用的安心、零負擔。
成品 7 件：MP 皂 ~ 玫瑰香氛皂、繽紛皂、殺菌海鹽皂、CP 皂 ~ 茶樹家事皂、雙色拉花渲染皂、乳油木果護手霜、洗髮精。
備註：材料費 1400 元  【瓶罐自備，用具及容器第一堂宣達】　1/31 停課

1400

C4309 B 二 18:40-20:40 2200 1/7-3/4
以歐洲傳統方式製作手工皂，創造生活中的樂趣，採天然素材，能呵護肌膚，對過敏膚質者是很好的選擇，讓您用的安心、零負擔。
成品 8 件：MP 皂 ~ 玫瑰香氛皂、繽紛皂、殺菌海鹽皂、CP 皂 ~ 茶樹家事皂、陽光活力護膚皂、雙色拉花渲染皂、乳油木果護手霜、洗髮精。
備註：材料費 1600 元  【瓶罐自備，用具及容器第一堂宣達】　1/28 停課

1600

C4310 經絡調理-馭經之術養生（身） 一 19:00-21:00 2400 黃紅霏 1/6-3/3 教會學員清楚人體十四條經脈的起始位置、巡行路徑等，並運用所學讓自己和家人隨時保持經脈暢通，身心舒暢，預防疾病的產生。
備註：材料費 350 元（按摩油 30ml、肖楠木刮板 1 支、撥筋棒 1 支、講義 1 本）　1/27 停課 350

C4311 療 癒 的 手 針 織 A 一 19:00-21:00 2200
李淑芬

1/6-3/3 毛線手針織首部曲。正統日本手藝普及協會棒鈎針手針織教學系統。可愛小吊飾、短版小外套、手提托特袋、軽薄小披肩⋯等隨心所欲！ 隨季
節調整課程內容，夏季作品多為鉤針，冬季作品多為棒針。工具：鉤針、棒針 7-8 號、編織用縫針、剪刀、練習用毛線。可自備或由老師代購。
上課用線材依個人作品由老師推薦當季最新款式或建議選購。作品完全依個人進度指導完成。　1/27 停課

500C4312 B 一 10:00-12:00 2200 1/6-3/3

C4313 鄉村 拼 布 手 作 班 ( 七 堂 ) 五 10:00-12:00 2000 林伊莉 1/3-2/21
透過循序漸進，由淺入深的教學，將配色理念與拼布技術，經由拼布的創作，各種針法的運用及剪裁技巧，製作多樣性的實用拼布作品。歡迎初
學者加入。( 工具可自備 or 請老師代購 ( 所需工具：剪刀、綜合手縫針、手縫線 ) 約 650 元 ) 材料費：1100 元材料包內容 : 可愛針包 : 棉布 12
× 24 ㎝、不織布 3 × 6 ㎝、珠珠 2 顆、絲棉適量。鄉村工具包：表布 A15 × 25 ㎝、B10 × 18 ㎝、C12 × 12 ㎝、配色布 5 × 15 ㎝ @5 片、
裡布 . 鋪棉 . 薄布襯各 25 × 35 ㎝、20 ㎝拉鍊 1 條。）1/31 停課

1100

C4315 Macrame 手 作 花 編 結 三 09:30-11:30 2200 許祐甄 1/8-3/5 Macrame 花編結是一項歐洲古老編織藝術，靠著雙手以不同的繩結變化，編出藝術裝飾與用品，增添生活美學。每期課程作品皆不同，
新生材料費 800 元，舊生材料費會依照作品不同。【自備工具：布尺、剪刀、珠針、軟木墊或巧拼墊】　1/29 停課 800

C4316 居家水電維修 DIY 基礎 ( 七堂 ) 三 14:00-16:30 3600
( 不折扣班 ) 吳寬義 1/8-2/26 懂得水電安全常識，養成居家水電自己維修習慣和能力，省時、省錢，說明講解後，可實際操作練習

 ※第三堂課請自備螺絲起子 ( 一字和十字型 )、電工鉗、剝線鉗。( 教師實際從事水電工程 30 年、教學經歷 12 年 )　 1/29 停課 500
命
理
占
卜
系
列

C4401 生 肖 姓 名 學 ( 三 ) 三 19:00-21:00 2200 陳永瑜 1/8-3/5 延續第一班姓名學的基礎理論 , 分析 12 生肖之特性、名情事業財帛吉凶剖析。  使用教材 : 老師自行著作　1/29 停課 400

C4402 八 字 解 密 一 19:00-21:00 2200 王素華
( 王迪 ) 1/6-3/3

如何了解自的八字，用最簡單的八字看法，帶你進入自我檢視的論命課程 ~ 認識陰陽、五行、十天干、十二地支、如何排自己的八字天干地支，
簡單易學，好學好記，學會如何看自己的命盤，課程以淺顯易懂、循序漸進的教學方式，運用八字推論禍福吉凶，診斷未來、找出貴人方、工作
事業、財運、婚姻感情、健康運、個人開運密碼及開運顏色等等，以命學提前預防規劃人生，以達知命運命趨吉避凶。講義費 200 元  1/27 停課

200

C4403 安琪菈的療癒塔羅 ( 小秘儀 ) 二 19:00-20:30 2200 王怡心 1/7-3/4
人人都聽說過塔羅，各種傳說讓它充滿神秘面紗。其實塔羅很簡單，讓我們藉由牌卡圖像與你 / 妳潛意識作連結，促進直覺的增長，協助你 / 妳
在人生不同的抉擇當下，感受方向與充滿力量的溫暖建議。本期教授小秘儀 (56 張 ) 課程，下期教授大秘儀 (22 張 ) 兩期教完 78 張塔羅，帶領
同學開啟塔羅的心旅程。材料費：牌卡 600 元，講義 100 元，共 700 元。　1/28 停課

700

美
容
彩
粧
系
列

C4501 自 然 美 顏 化 妝 法 一 18:30-20:00 2200

呂桂芳

1/6-3/3

電影、電視劇的韓國女生是那麼的美麗動人，主要來至於她的妝容，強調清透、自然，萌萌的無辜感，能瞬間籠絡人心的好氣色妝容，減齡、可
愛、還更清新自然，不過韓式韓式清透淡妝，應該怎麼畫呢？本妝術分為上、下兩期，為四個月的學習課程，從基礎自然、通透的底妝打法，修
眉與臉型的搭配，打造精緻的眉型；淡妝與濃妝之外出妝與 OL 時用妝、職業婦女妝、攝影妝；完整的課程學會畫妝，自然十分重要，分為段式
與漸層式兩種畫法，運用不同化法，增加雙眼的深邃感，令眼睛更加有神，修飾眼妝、放大雙眼的效果，學會有變化的時尚化妝元素。
教材及相關費用：講義費 40 元及彩妝用品、工具可代購或自備。彩妝用品與工具有：粉底、粉餅、蜜粉、彩盤、眉筆、眉刷、睫毛夾、眼線筆 ( 膠、
液、唇筆、工具刷組等…相關用品。
老師經歷 : 美容乙級檢定合格、TNA 美甲高階、PTIA 美睫高階、CFA 國際芳療師　1/27 停課

40

C4502 藝 術 美 甲 彩 繪 延 甲 班 一 20:10-21:40 2200 1/6-3/3

本課程年三期設計之課程；課程從基礎手足保養拋光、剪甘皮，凝膠上色、原點、線條、法式半甲及琉璃半甲的變化、裸色 ( 璀璨、法式 ) 延長
凝膠、多色及璀璨漸層凝膠、簍空、勾勒暈染、貓眼膠、星空貼與星空膠運用、拉線膠、等技法；五瓣尖花、水滴花、太陽花、櫻花…花形、櫻
桃、檸檬、草莓…水果、多種豹紋、多種斑馬紋等構圖、雙色與多色構圖法、2D 及 3D 凝膠、貝殼紋立體技法、排鑽技巧與運用夾心凝膠等……
數十款實用設計。
材料費 : 新生 : 防潮及固定劑 . 可卸式底膠 . 可卸式延長凝膠 ( 裸色、璀璨、白色或透明 ). 可卸式上層凝膠 . 可卸式璀璨凝膠 . 可卸式彩色凝膠 . 凝
膠去漬液 . 甲面清潔棉 . 指模 . 凝膠筆 .…等相關用品。(LED 燈可另代購 ) 個人費用含講義為 2200 元。   
老師經歷 : 美容乙級檢定合格、TNA 美甲高階、PTIA 美睫高階、CFA 國際芳療師　1/27 停課

2200

C4503 凝 膠 美 甲 彩 繪 ( 五 堂 ) 六 10:00-12:25 2200 張曉婷 1/4-2/22

凝膠美甲蔚為時尚潮流美容產業，採用天然無毒樹脂凝膠來美化指甲，還可以養甲、矯正甲型建甲，課程內容教授基礎甲型修甲、甘皮角質保養、
凝膠前置處理一直到單色凝膠流程，凝膠造型設計：小紅書流行款、石紋暈染技巧、透感腮紅美甲、斑馬豹紋彩繪技巧、小香風毛尼、牛仔丹寧
風、夏日海洋椰林、海洋泡泡滴泡技法、點點可愛貓咪、春夏花苞、疊色向日葵花、清新雛菊、浪漫薰衣草、經典法式、變形法式、各式貓眼變
化、孔雀紋拉花、霧面繽紛水果茶、田園鄉村風小動物造型、卡通手繪技巧、鑽飾飾品金箔貼飾技巧以及架紙模技巧、凝膠延長甲，課程為三期
循環課，共 18 款主題造型，可插班，無基礎可。
（TNA 高階美甲認證講師、Ostar Nails 首席講師、勞動部職訓美甲講師、2023 年市長盃美甲評審 )。
( 材料費需於第一堂繳交 2400 元，內容含修甲磨板、海綿拋、凝膠清潔劑、美甲棉、黏土、甲片、甲片座、極亮底膠、免除膠封層、彩膠五瓶、
凝膠筆、櫸木棒、講義及共用材料 )　1/25,2/1.8 停課

2400

烹
飪
系
列

C4601 中 餐 丙 級 考 照 A 三 17:00-21:00 5000
( 不折扣班 ) 楊錫卿

1/8-3/5 以丙級術科為教學內容，楊式自創刀工水花片指導簡單易學、考試技巧及注意事項說明，上課學員每人一組三道菜，堅持不分組，每週比照實際
考照操作，讓您輕鬆考取證照，當日拿證照，中餐乙級專業老師示範講解，簡單易學，考試易過。通過率 9 成 5 以上。【1-2 月上課三月中考試】  
C4601：1/29 停課　C4602：1/25,2/1.8 停課

4500C4602 B 六 10:00-14:00 1/4-3/15

C4603 無 油 炸 實 用 家 常 菜 ( 六 堂 ) 六 08:00-10:00 1800
楊錫卿

1/4-3/1
簡單易學、電鍋菜烤箱料理蒸籠名菜、小家庭必學，一年僅開一次，請速報名。。。青龍炒高麗、豬肉抄手、焗烤牛肉丁、白蘿蔔蔬菜燒、電鍋
肉團、蔥燒蝦仁、炒山芹菜、滷大腸、蒜酥蒸魚、當歸豬肚湯、醬燒雞腿、培根蘆筍捲、火腿炒蛋、香香炒泡麵、豆腐青湯、白韭炒羊肉、金針
菇玉燒、芋香拌飯、肉醬花生米、涼拌粉絲、沙茶水蓮、電鍋菜、家常配菜、湯類…等 28 道。
備註：材料費 3200 元，上課請攜帶保鮮盒及餐具。　1/25,2/1.8 停課

3200

C4604 家 常 創 業 簡 餐 班 四 09:00-11:00 2200 1/2-2/27
簡單易學、口味第一，一年僅開一次，請速報名。。。正宗排骨飯、雞腿飯、咖哩飯、嘉義雞肉飯、雞排飯、蔥燒牛肉麵、牛腩飯、腳庫飯、蒸
魚、魚排飯、醬味涼麵、雞排飯、豬油拌飯、燒肉飯、藍帶豬排、豆腐料理、各式沾醬、湯類、家常配菜、滷味…等共 28 道。
備註：材料費 3200 元，上課請攜帶保鮮盒及餐具。　1/30 停課

3200

C4605 創 意 異 國 便 當 料 理 二 19:00-21:00 2200 范竣淵 1/7-3/4
1. 海南雞飯便當。2. 烤肉沙拉便當。3. 手切魯肉飯便當。4. 三杯雞便當。5. 紅酒燉牛肉。6. 椒麻雞便當。7. 泡菜五花肉便當。8. 綠咖哩雞便當。
Ps. 每節課一主菜三配菜加飯加湯品教學 ※老師示範學員部份操作（請自備 2~3 個保鮮盒及餐具 )
備註：材料費另計 2800 元（含上課材料、講義等，請於第一堂課交齊）　1/28 停課

2800

C4606 中 式 麵 食 點 心 DIY 三 10:00-12:00 2200

魏玉琦

1/8-3/5 韭菜盒子、蔥花餅、鮮肉雲吞、香菇雲吞、玉米鮮肉餃、茴香鮮肉餃、韭菜鮮肉餃、高麗菜鮮肉餃、起士饅頭、巧克力饅頭、大花捲、小花捲、兔子包、
黑芝麻流沙包、奶皇包、熱狗捲。備註：材料費 2200 元 ( 含上課材料、講義等 )，請於第一堂課交齊。【請自備盛裝容器】　1/29 停課 2200

C4607 人 氣 家 常 菜 三 14:00-16:00 2200 1/8-3/5
魏老師幫大家精選 16 道美味的家常料理特別經典，教你在家也能輕鬆做出好菜，本期課程：紅燒獅子頭、香根炒皮蛋 、咖哩魚片、廣式嘟嘟雞、
麻辣雙絲、乾燒蝦仁、酸菜炒麵腸、海帶燒肉、蔥燒虱目魚頭、肉絲炒粄條、客家小炒、肉絲炒馬鈴薯、糖醋排骨、苦瓜炒鹹蛋、椒鹽烤雞翅、
塔香炒海茸。備註：材料費 2200 元 ( 含上課材料、講義等 )，請於第一堂課交齊。【請自備保鮮盒】　1/29 停課

2200

C4608 中 式 麵 食 考 照 班
( 糕 漿 皮 酥 油 皮 類 ) 四 13:30-17:30 5000

( 不折扣班 ) 1/2-2/27

【國家考試，終身不須換照】因應政府落實證照制度化，有私房接單或喜愛中式麵食糕漿皮、酥油皮類的朋友，建議考張中式麵食糕漿皮、酥油
皮類丙級證照有備無患，本課程由教學 20 年以上經驗豐富專業乙級合格講師，親自講解示範烘焙計算、考試規則、技巧及產品，以最淺顯易懂
的獨創方式教授課程，讓您能在兩個月熟悉考試流程順利取得證照，本課程無基礎者亦可報名。術科產品有酥油皮：蛋黃酥、菊花酥、綠豆椪
（凸）、蘇式豆沙月餅。糕漿皮：桃酥、台式豆沙月餅、廣式月餅、鳳梨酥。老師親自示範講解後，全部由學員分組實際操作。
備註：材料費 5000 元 ( 含上課材料、學術科彩色書籍 )，請於第一堂課交齊。【請自備保鮮盒】　1/30 停課

5000

C4609 台 灣 在 地 小 吃 四 19:00-21:00 2200 1/2-2/27 古早味炒米粉、酸菜豬血湯、肉丸及醬汁製作、排骨酥製作、排骨酥湯、鹽酥雞、淡水阿給、基隆甜不辣、基隆營養三明治、棺材板、虱目魚粥、
浮水魚羹。備註：材料費 2200 元 ( 含上課材料、講義等 )，請於第一堂課交齊。【請自備保鮮盒】　1/30 停課 2200

烘
焙
系
列

C4701 法 式 甜 點 輕 鬆 做 ( 五 堂 ) 五 19:00-21:30 2000 高一方 1/3-2/7
老師從東京藍帶學習回完整且有系統之法式甜點，並將繁複的作法用輕鬆易懂的教學方式，讓你在家也能做出美味的法式糕點，
本期課內容有 1. 無油磅蛋糕。2. 佛羅倫汀餅。3. 紅豆抹茶巴巴露亞。4. 奶酥栗子塔。5. 布列斯特泡芙。 
請學員攜帶 24 公分鋼盆、攪拌器、刮刀及保鮮盒【材料費請於第一堂課繳交於老師】　1/31 停課

2900

C4702

魔 法 烘 焙 食 品

A 二 09:00-11:00 2200
林熙

劉靜芳

1/7-3/4
喜歡甜點的你，想為家人製作安心、健康、美味、無負擔的麵包與點心嗎？不論你以前有沒有學過烘焙，透過食材的認識、理論與實作，讓您在
家也能化身魔法烘焙師。
本期課程包括︰法式草莓蛋糕、岩燒乳酪麵包、日式蕨餅、覆盆子草莓軟糖、柿柿如意餅乾、富士山蛋糕、爆漿巧克力吐司、法式鹹派、經典蜂
蜜蛋糕捲。
【課程主要為專業教師示範及學員分組實作，可帶回上課製作的產品和家人分享，請自備保鮮盒】
本課程 7 堂上 8 周課（16h）  
C4702：1/28 停課　C4703，C4704：1/29 停課　C4705，C4706：1/30 停課

2200
C4703 B 三 13:30-15:30 2200 1/8-3/5
C4704 C 三 19:00-21:00 2200 1/8-3/5
C4705 D 四 19:00-21:00 2200 林熙

吳欣菁
1/9-2/27

C4706 E 四 09:00-11:00 2200 1/9-2/27

C4707
老 饕 的 入 門 烘 焙 班

A 四 13:30-15:30 2200

蔡大欽

1/2-2/27 蔡大欽老師擁有「乙級證照」，曾擔任知名連鎖品牌烘焙主廚，在烘焙界已有 40 年資歷，天然無添加一直是蔡老師的對烘焙的執著，能在最短
時間內示範各種烘焙產品如何從無到有，
本期上課內容：鳳凰酥、冬戀莓果塔、兔寶寶麵包、焦糖奶茶司康、蜂蜜牛奶小餐包、巧克力夾心餅乾、蘿蔔絲餅、核桃枸杞龍眼蜜吐司。
* 請自備 20*20 公分的保鮮盒 C4707：1/30 停課　C4708：1/27 停課

2200
C4708 B 一 19:00-21:00 2200 1/6-3/3

C4709 麵 包 丙 級 證 照 ( 六 堂 ) 六 10:00-14:00 4000
( 不折扣班 ) 1/4-3/1

蔡大欽老師擁有「乙級證照 」, 曾擔任知名連鎖品牌烘焙主廚 , 在烘焙界已有 35 年資歷 , 專為無經驗之學員打造專屬烘焙課程，透過實作練習讓
所有人能在八週內學會專業烘焙技術以考取證照 ,15 年來學員命中率九成多 , 口碑良好名聲遠播 , 擁有自創品牌專業烘焙店 , 給所有對烘焙有熱情
者一個最佳的入門管道 . 
( 材料費包含 1. 精撰私版講義費用。2. 上課人數、課程使用材料預訂、採買、備料、運輸、耗損等各項費用。3. 烘培器具如各式模具、烤杯、烤
焙紙、花袋等各式耗材耗損等各項費用 ) 上課請攜帶 20*20 以上的保鮮盒。  
C4709：1/25,2/1.8 停課　C4710：1/28 停課

5500

C4710 西 點 蛋 糕 丙 級 證 照 二 13:30-17:30 5000
( 不折扣班 ) 1/7-3/4 6000

兒 童 成 長 學 院兒 童 成 長 學 院
組別 代碼 課程名稱 星期 上課時間 學費 授課教師 起迄日期 教學內容 材料費

文
系
列

兒
童
語

C5101 幼 兒 英 文 童 謠
繪 本 親 子 班 ( 六 堂 )

A 五 10:00-10:50 1400 易嘉琪
( 琪琪 ) 1/3-2/21 還記得小時候朗朗上口的童謠嗎？透過反覆吟唱重覆性高、韻律優美的童謠及手指謠，搭配適合幼兒程度的圖畫書，帶領小朋友認識第二種語言，歡

迎爸爸媽媽跟著孩子一起走進繪本的奇妙世界。【A 班適合足 2~4 歲 ,B 班適合足 2~5 歲】※僅限一位家長陪同 ※每班限 15 人　1/31.2/7.2/28 停課 150C5102 B 五 11:00-11:50 1400

C5103 國 語 正 音 班 二四 16:50-18:20 3600
( 恕不折扣 ) 林慈美 1/2-3/4

讓您的寶貝能夠贏在起跑點，也為了在學齡前真正札穩正音的基礎，我們精心規劃一系列的課程內容，並藉由讀本、教具，採生動活潑的情境式
教學，帶領小朋友從認識聲、韻符、二拼結合韻到三拼再加強，讓寶貝們能達到最佳的學習成效。
課程內容 : 正確拼音、字體雕塑、肢體律動、國語文閱讀。　1/28.30 停課

200

 

兒
童
才
藝
系
列

C5201 幼幼啟蒙塗鴉美術（親子班 ) 三 10:40-11:30 1800
洪淑燁
(SaSa)

1/8-3/5 以繪本、遊戲活動引導 , 多樣化複合式媒材帶入課程主題。讓孩子循序漸進的接觸藝術 , 並配合幼兒年齡程度給予適當的啟發內容。陪孩子用雙手、
身體玩出創造力。限 10 名幼兒【適合 2-3.5 歲幼兒 , 僅限一名家長陪同】** 請自備畫衣、濕紙巾 **   1/29 停課 650

C5202 小 手 捏 捏 玩 黏 土
（ 親 子 班 )( 七 堂 ) 五 10:00-11:30 2000 1/3-2/21

手是人的第二大腦，是神經感覺最為豐富、最為敏感的部位。透過揉、搓、捏、推、桿、壓等動作的反覆練習，能讓孩子的小肌肉充分運動，對
日後握筆寫字都很有幫助。在捏塑的過程中，建立孩子對平面及立體造型的概念，有助於智力的發展，激發孩子的想像力與創造力。
【適合 2.8-4 歲幼兒，僅限一名家長陪同】　1/31 停課

800

C5203 幼 兒 美 術 捏 塑 班 四 19:00-20:30 2000 黃美滿 1/2-2/27
以活潑有趣的故事引導方式和多媒材的應用（黏土捏塑、剪貼、砂畫、版畫等），課程中採美術和輕黏土穿插上課，訓練小朋友的小肌肉發展和
立體空間概念以及色彩調配變化，更啟發小朋友豐富的創造力和想像力。
【適合滿 3 足歲 ~6 歲小朋友】（須家長陪同）（本期作品約 4 件黏土、2 件水彩、2 件剪貼畫）。　1/30 停課

700

C5204 幼 兒 音 樂 遊 戲 律 動 二 11:00-11:50 1800 林莉蓁 1/7-3/4 孩子是在遊戲中學習的，此課程是在培養兒童具有敏銳的聽覺，提昇音樂感知的能力，及對聲音具有分辨思維、記憶的能力，並開發其內在的音
樂潛能。【適合 2.5~3.5 歲幼兒，可一名家長陪同上課。】（名額有限，請儘早報名）。　1/28 停課 400

C5205 金頭腦圍棋班中高級 ( 六堂 ) 四 19:00-20:40 1600 葉珀成 1/9-2/27
學圍棋的小朋友，可增進推理、組合、邏輯之觀念和增強對事物的注意力，並有助小朋友在學習的過程中靜下心來，基本規則、圍地的方法、圍地的
攻防、吃子的方法、攻防、棋子的死活、七種常見要小心的圖形、二個真眼睛所需最少顆數、常見圖形與手筋的名稱。
上課用具 : 自備圍棋黑白棋子一付 & 中棋盤 (13 路 ) 一片。也可請老師代購 ( 棋子一付 150 元，中棋盤一片 50 元 )　對象：大班至小六 1/30.2/6 停課

200

C5206 金 頭 腦 圍 棋 班 初 進 階
( 適 合 新 生 )( 六 堂 ) 六 10:30-12:10 1600 葉珀君 1/4-3/1

學圍棋的小朋友，可增進推理、組合、邏輯之觀念和增強對事物的注意力，並有助小朋友在學習的過程中靜下心來，基本規則、圍地的方法、圍
地的攻防、吃子的方法、攻防、棋子的死活、七種常見要小心的圖形，二個真眼睛所需最少顆數、常見圖形和手筋的名稱。
【請自備棋具】（老師可代購圍棋 , 棋盤 , 圍棋實力測驗書 ( 新生須購買 )。　1/25,2/1.8 停課

400

C5207
四弦魅力烏克麗麗 ( 六堂 )

A 六 13:30-14:30 1600
（不折扣班） 金聖培 1/4-3/1

音樂的陶冶，將使生活心曠神怡。我們將利用烏克麗麗的好入門性，也降低了樂器操作的難度與購買樂器的金額，並以淺顯易懂的方式引導，使
學員輕鬆透過學習，達到熟能生巧的樂趣。也因為樂器本身的輕巧程度，學員更能將所學運用在生活中，並享受走到哪彈到哪的樂活生活。最終，
希望都能讓學員具備看見什麼喜歡的歌曲，即能運用所學彈奏，進而達到成為一名快樂的烏克麗麗玩家。　1/25,2/1.8 停課
( 本課程適合親子同樂 ) 材料費 380 元；本系統採 100％台灣製琴，琴 + 書享特惠價，有關琴的問題歡迎直接聯繫金老師 0937-877-878  

380
C5208 B 六 14:30-15:30
C5209

兒 童 爵 士 鋼 琴
( C 班 五 堂 )
( D 班 五 堂 )

A 三 19:00-20:00 3200
（不折扣班）

廖麗卿

1/8-3/5
讓兒童養成優雅氣質、敏銳的反應力，培養音樂素質，只需數週便可彈出優美音樂，寒暑期有鋼琴檢定測驗。
【適幼兒園大班以上，歡迎參加】 ※提供電子琴租借，押金 3000 元，租借每期 400 元。簡譜教材費 250 元、五線譜教本 400 元可二選一。
 兒童課程會與成人同時上課
C5209，C5210：1/29 停課　C5211，C5212：1/25,2/1.8 停課

250C5210 B 三 20:10-21:10 1/8-3/5
C5211 C 六 13:30-14:30 2000

（不折扣班）
1/11-3/1

C5212 D 六 14:40-15:40 1/11-3/1
C5213 兒童藝術美學創意 ( 六堂 ) A 六 14:00-16:00 1600 黃美滿

1/4-3/1 結合水彩畫 . 插畫 . 平面設計 . 黏土捏塑 . 版畫 . 紙藝組合 . 多媒材運用，讓小朋友對美學有更加認識，不同的觸角學習，增進自信心和創意美感。
六堂課程內容 /（2 堂黏土、2 堂水彩、1 堂紙藝、1 堂插畫 ) 使用廣告原料、壓克力顏料、蠟筆、粉彩紙、版畫原料、超輕黏土等多媒材）
【請自備水彩用具、圍裙 , 顏料由老師提供】。　C5213：1/25,2/1.8 停課　C5214：1/31 停課

500C5214 B 五 19:00-21:00 1600 1/10-2/21

C5215 兒 童 素 描 寫 真 高 手 ( 六 堂 ) 六 10:00-12:00 1600 郭立恆 1/4-3/1 畫圖是熟能生巧並非口述自述而是技術，培養學習基本動靜物觀察力、描繪輪郭，掌握遠近明暗的能力，依照觀察能力層次區分個別指導因材施
教，學習觀察各類物體具體能力及立體概念並掌握上色技巧，由淺入深以利繪畫技法提升。【適合國小至國中學童】　1/25,2/1.8 停課 200

C5216 兒 童 作 文 班 ( 六 堂 ) A 六 10:20-12:00 1800 林慈美
1/4-3/1 採情境式的活潑教學，生動的引導小朋友從經驗、典故、文學裡尋找多方創作思維，繼而強化語文的架構與組織能力，以及各類修辭法的運用。  

C5216，C5217：1/25,2/1,2/8 停課 150C5217 B 六 13:30-15:10 1800 1/4-3/1

兒
童
舞
蹈
系
列

C5301 兒 童 舞 蹈 - 進 階 班 ( 六 堂 ) 六 08:50-10:20 1800
賴紫瑜

1/4-3/1 1. 芭蕾舞、民族舞、現代即興創作等專業舞蹈訓練。2. 培養專業舞蹈素養和知識，具有能力欣賞藝術舞蹈。3. 古典舞蹈基訓、身段、毯子功、
柔軟度的訓練，鍛鍊強健的體態以達到身心健康。【適合有基礎之小一至國三生】※ 統一團體服裝代購　1/25,2/1.8 停課

C5302 兒童舞蹈 - 基礎班 ( 六堂 ) 六 10:30-11:30 1600 1/4-3/1
發掘孩子藝術舞蹈潛能和建立自信 ~1. 改善不良姿勢：注重身體的平衡、協調，以及肌肉的伸展性，有助於拉伸四肢韌帶，使肌肉成長得更修長、
緊實，有利於駝背、內八、脊椎側彎 ... 等不良姿勢的矯正。2. 訓練協調性與專注力：平衡能力與協調能力，可培養在學習上的耐心與專注力。3. 培
養藝術氣息：播放各式各樣音樂的薰陶下培養藝術氣質與對音樂、舞蹈的鑑賞力。【適合小一至國三】※ 統一團體服裝代購　1/25,2/1.8 停課

C5303 兒 童 芭 蕾 ( 六 堂 ) 六 10:30-12:00 1800 童宥瑱 1/4-3/1 進階課程內容加強訓練舞動芭蕾時所呈現的流動感、音樂性與連貫性，同時更著重在動作的速度與深入技巧的鍛鍊，增加跳躍以及舞蹈性豐富的動作
組合。舞衣請自備或老師代購 ( 舞衣、舞襪、舞鞋約 1500 元 ) ※此課程適合學習「芭蕾 ( 進階 )」適合 5 歲以上有基礎或 7 歲以上　1/25,2/1.8 停課

C5304 兒 童 韓 國 流 行
M V 舞 ( 六 堂 )

A 六 13:40-15:00 1600
陳佩怡

(Neeky)

1/4-3/1
本期教授韓團「aespa」歌曲《Whiplash》-- 是首既強烈，又以極具速度感的貝斯和 house 節奏為特徵的 EDM 基底舞曲；歌詞講述不被框架
所限制，以自己的標準和尺度無所畏懼向前進，所到之處都能改變版圖，展現 aespa 自信魅力 ~~ 男生跳起來也有不同味道喔！！歡迎初學者加
入 ~~( 請攜帶毛巾、水和自備乾淨運動鞋現場替換 )　1/25,2/1.8 停課

C5305 B 六 15:10-16:30 1600 1/4-3/1
本期教授韓團「BABYMONSTER」歌曲《DRIP》-- 以 EDM 為基礎，讓這首充滿著 YG 特有嘻哈氛圍的舞曲，能透過動感節奏與多樣的低音效果，
跟成員出色的饒舌與歌唱實力互相輝映，不僅提升了歌曲的沉浸感，也展現出她們的獨特的時尚與自信態度。~~ 男生跳起來也有不同味道喔！！ 
歡迎初學者加入 ~~( 請攜帶毛巾、水和自備乾淨運動鞋現場替換 )　1/25,2/1.8 停課

兒
童
運
動
系
列

C5401 兒 童 空 中 瑜 珈 ( 七 堂 )
(B 班 入 門 適 合 新 生 )

A 五 17:50-18:40
2100

( 恕不折扣 )
陳佩怡

(Neeky)

1/3-2/21 空中瑜珈利用掛布能讓小朋友的身體作出更深層的伸展，訓練專注力及平衡感。在這個手機平板電腦流行的時代，小朋友長期姿勢不良為腰椎肩
頸帶來沉重壓力。利用掛布特性，藉由地心引力和螺旋力幫助小朋友釋放脊椎間形成的壓力，倒掛姿勢提高血液流向腦部，間接幫助腦部發展，
離地動更讓小朋友招喚全身肌群訓練平衡協調感，及專注力和膽量。※ 【若有以下情況：一人年內開過刀 , 近期內小針美容及患有心臟病、高低
血壓、骨質疏鬆、關節炎、青光眼、孕婦、施打肉毒 24 小時內、肩膀與手腕受傷有無法施力之情況等，請勿報名空中瑜珈課程】※ 請妥善評估
自身健康狀況後選擇課程。　C5401：1/31 停課　C5402，C5403：1/26,2/2 停課

C5402 B 日 09:00-09:50 1/5-3/2
C5403 C 日 10:00-10:50 1/5-3/2

C5404 兒 童 跆 拳 道 ( 六 堂 ) 六 14:00-15:30 1300 姜奕安 1/4-3/1 基本動作、體適能、品勢、對練、功力擊破、防身術，基礎開始透過趣味教學由淺入深，達到強身、防身目標，技術訓練與武德精神教育並重。
（道服自備或代購 -- 道服約 1000 元 , 速度靶約 600 元）【適合幼稚園中班至國小學童】　1/25,2/1.8 停課

為關懷及鼓勵低收入戶家庭成員
自立學習，本期提供 5 位學友參
與免費課程，請於 12 月 26 日
前持鄉鎮市區公所開立之低收入
戶證明至臨櫃辦理，額滿為止。
補充說明：
1. 限已開班之課程，教材費另
計，每班限定一位公益助學名
額，簡章標註不折扣班不適用此
專案。
2. 全臺中市每人一年兩次機會，
每戶限提供兩名家庭成員參與專
案。

眼見不一定為真，
耳聽不一定為實，
小心AI深偽詐騙，

─臺中市政府警察局第六分局關心您


