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健康運動學院 ◎ 本系列上課所需之伸展帶（約200元）、瑜伽磚（約250元）、瑜伽止滑鋪
巾（約400元）…等上課教材均需另購，可視各人需求自備或統一購買。

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AH01 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1730-1830 16 透過深長的腹式呼吸及各種體位法的變換.可安定心情.促進血液循環.活化細胞.延緩老化.藉由獨特
的教學內容.調整身體與心靈淨化與放鬆達到身心靈的平衡境界.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 

邱 綉 淦 
蔡 春 燕

AH02 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1855-1955 16 讓身體的放鬆，心跳、呼吸減緩，血壓恢復正常。經由瑜伽課程帶領學員體驗身心放鬆，進入自
我的修持，也就是體驗身體與心靈的奧秘，達到真正的心靈平衡，成為一個健康、有自信、快樂
的「瑜珈族」＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

吳 月 會 

AH03 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 2000-2100 16 吳 月 會 

AH04 瑜 伽 1600 一 0706-0824 1900-2030 12 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH05 紓 壓 瑜 伽 1000 二 0707-0825 0940-1040 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾

邱 綉 淦

AH06 樂 活 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 0820-0920 16 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦

AH07 瑜 伽 1600 二 0707-0825 2010-2140 12 培養學生專注於當下的自信,藉由瑜伽的體位法達到調合「自律神經」的功能。配合「腹式呼吸法」鍛鍊
腹肌，改變呼吸習慣，促進肺活量，增加體內含氧量。配合個人柔軟度，「適度伸展、儘量放鬆」使關
節肌肉柔軟而富有彈性,使身心靈達到平衡和諧健康的境界。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

聶 郁 玲 

AH08 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 聶 郁 玲 

AH09 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0820-0920 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH10 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0930-1100 12
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH11 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 1810-1910 8
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  (上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH12 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 1915-2045 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一購
買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH13 簡 易 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1835-1935 8
針對年長者或身體柔軟度較弱者設計之課程，藉由簡易、溫和、舒緩的體位法融入瑜伽呼吸法，
讓您感受氣與能量的流動，學習養生保健之道。.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 (上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)     

蔡 春 燕

AH14 緩 和 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1940-2040 8
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元) 

蔡 春 燕

AH15 瑜 伽 1000 五 0703-0821 0930-1030 8 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH16 緩 和 瑜 伽 1350 六 0711-0829 0900-1015 10
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸
展帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH17 紓 壓 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1020-1150 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH18 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1800-1930 12

長時間正確練平衡體態，瑜珈動作可以讓身體展現俐落線條美，許我緊實纖細美腿，增添魅力與
肢體性感指數。正確的呼吸法，幫助脂肪燃燒得更快速!
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

王 淑 敏

AH19 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1935-2105 12 王 淑 敏

AH20 緩 和 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH21 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH22 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0900-1000 16 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH23 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1010-1110 16 林 易 涵

AH24 上 班 族 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1210-1310 16
讓久坐沒空運動的上班族，藉由瑜伽伸展身體筋骨，也能控制體重、雕塑身材曲線、柔軟筋骨促進
血液循環，利用瑜伽中的腹式呼吸法，快速排除體內廢氣、促進內分泌平衡並改善體質，進而消除
上班帶來的疲勞，並鍛鍊身體、淨化心靈，順勢達到舒壓的效果。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH25 養 生 瑜 伽 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH26 養 生 瑜 伽 1000 五 0703-0821 1800-1900 8 林 易 涵

AH27 塑 身 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0920-1020 16
藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

李 曉 萍  
林 美 月

AH28 塑 身 瑜 伽 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 林 美 月

AH29 塑 身 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0920-1050 12 林 美 月

AH30 健 康 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1010-1110 16 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH31 塑 身 瑜 伽 1600 五 0703-0821 1400-1530 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH32 塑 身 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH33 健 康 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH34

整 體 能 量 瑜 伽

2000 一四 0702-0824 0810-0910 16

您還停留在傳統的瑜伽課程嗎?瑜伽並非是一種累人的運動，相反它可以
解除疲勞，煥發精神，練習瑜伽就像做了一個全身由�臟、腺體到肌肉、骨
骼，甚至大腦的休閒按摩。整體能量瑜伽導入： 
『印式瑜伽教學法』 
重視每個體位法對我們健康的益處。例如上課會提到「這個動作可以按摩
我們的甲狀腺和對消化器官改善.....」。 
『西式瑜伽教學法』 
比較著手各個體位法正確性。重視解剖學，也就是要符合人體力學和人體
結構，才能減少可能帶來的傷害。
無論印式或西式的教導，都很重視呼吸和靜坐冥想的練習，這是不容置疑的。
會呼吸,是能量～吸滿口氣,讓身體回到當下。 
深呼吸,是安定～吐掉不再屬於你的……
聽呼吸,是寧靜～放鬆你的肉體，讓心自由吧！
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾
＊內政部核准合格瑜伽證照專業師資

李 慶 珍
許 美 惠

AH35 2000 一四 0702-0824 0915-1015 16 李 慶 珍
許 美 惠

AH36 1000 一 0706-0824 1210-1310 8 李 慶 珍

AH37 1000 四 0702-0820 1210-1310 8 蔡 珠 漪

AH38 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 李 慶 珍

AH39 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 陳 美 燕

AH40 1600 二 0707-0825 1830-2000 12 蔡 珠 漪

AH41 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 陳 美 燕

AH42 2000 二五 0703-0825 2010-2110 16 陳 美 燕

AH43 1600 三 0701-0819 1400-1530 12 許 美 惠

AH44 1600 三 0701-0819 1815-1945 12 李 慶 珍 
徐 玉 珍AH45 1600 三 0701-0819 1950-2120 12

AH46 1600 四 0702-0820 1400-1530 12 蔡 珠 漪

AH47 1000 五 0703-0821 1750-1850 8 陳 美 燕

AH48 1600 日 0705-0823 1000-1130 12 李 慶 珍 
陳 悅 茹

AH49
熱 能 塑 體 瑜 伽

1600 三 0701-0819 1810-1940 12 FUN夏輕鬆SO瑜珈   讓妳成為有自信的女人,獨特「完美塑型瑜珈術」強調以呼吸的核心肌群幫
助愛美的妳～修腹、塑身效應。強化身體汗流發熱，貫通氣血脈絡，達到體雕與輕盈。  (每班前8
名報名學友,開課即贈「瑜珈踝襪」每人壹雙，上課第三週上課和老師領取)。

徐 玉 珍  
李 慶 珍AH50 1600 三 0701-0819 1945-2115 12

AH51

活 力 流 暢 瑜 伽

1600 一 0706-0824 1800-1930 12

調節呼吸結合動作流暢的串連式瑜伽來加強核心力量、延展肌肉、強化心肺功能，配合專注的呼
吸與有覺知的動作練習，從身體的內在產生熱能，達到流汗排毒，讓身體與心靈調整至最佳的狀
態，進而從內而外獲得深層的體驗 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾            ＊國際瑜伽聯盟RYT200
認證師資授課

詹 美 萍

AH52 1600 一 0706-0824 1935-2105 12
AH53 1600 四 0702-0820 1800-1930 12
AH54 1600 四 0702-0820 1935-2105 12
AH55 1600 六 0711-0829 0900-1030 12
AH56 1600 六 0711-0829 1035-1205 12

AH57  塑 身 健 康 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0910-1010 8
整體調整身體的能量，以氣帶心、以心調身,氣順則心能靜、心若能靜則身必能安。帶您正確而沒有傷害的移動身
體的每一個部位，去調整您以前累積在身上的一些症狀和不適包括過瘦或過重。主題式教學由淺入深的分解與練
習，針對身體的需要有系統的舞動各套養生功法。引導各類型的呼吸法，和緩的進入主要功法並有系統的勤加鍛
鍊,讓您在簡單明瞭的功法裡快速找回青春與美麗、並能順心與輕安。非常適合初學者基礎學習也適合有基礎的學
員札根正位。印度Sivananda及國際瑜伽聯盟RYT系列認證合格瑜伽導師。

曾 麗 雪

AJ01 經 絡 穴 道 養 生 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 學會穴道按摩，除疏解自身心痛楚(如偏頭痛、失眠、眼睛疲勞、中風預
防、五十肩、坐骨神經、腸胃病、腰酸背痛、手腳酸麻及扭傷、胸悶咳嗽等
),並可習得一技之長，創造第二專長就業機會。教材費300元

羅 文 炫

AJ02 經 絡 穴 道 養 生 1700 五 0703-0821 0930-1130 16 羅 文 炫

AJ03 現 代 養 生 氣 功 1900 五 0703-0821 1400-1600 16 調氣養神，即是長壽健康的不二法門，漸進式以輕鬆、平和、生活化的方
式，導引同學順心，習慣性的將功法生活化，並持續練習，自我鍛鍊。(講
義費250元)

郭 湘 玲

AJ04 現 代 養 生 氣 功 1900 三 0701-0819 1900-2100 16 郭 湘 玲

AJ05 太 極 拳 1800 五 0703-0821 1900-2100 16
太極拳外型舒展大方，動作柔和緩慢，符合人體的生理保健要求，男女老幼
皆宜。打太極拳能讓身心放鬆，是舒活身心靈的柔和運動，能加強肌肉骨骼
和關節的靈活性，且能增進身體的柔軟度，能促進血液循環、強化神經系統
和身體器官，達到強身效果。(講義費350元)

呂 惠 燕

AJ06
陳 家 太 極 拳

1800 四 0702-0820 0900-1100 16
以中國文化大學國術班教授劉雲樵宗師傳授之拳架為教材，陳家太極拳運動
節奏有慢有快，慢練輕鬆柔和，快速能發勁。勁力有柔有剛，可充分伸展
筋骨，增強心肺功能，提升免疫力。是養生健身又能防身的有氧氣功運動。
（增練健身氣功八段錦、八卦兩儀掌）(影印講義費10元，穿著運動服裝，
帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ07 1800 二 0707-0825 1900-2100 16 陳 炎 峯

AJ08 養生24式太極拳 1800 六 0711-0829 1830-2030 16

 太極拳是我們祖先在長期生活實踐中創造翰逐漸發展起來的一種優秀拳
種，本套路以鬆、柔、勻、慢為拳式盤架之標準，運動時舒展大方可充分伸
展筋骨，本功法經由呼吸的調節，配合肢體動作的帶動，可以增強心肺功
能，調和氣血，提升免疫力，運用意識來指揮運動過程，有效紓解身心壓
力，修身養性。(影印講義費10元，穿著運動服裝，帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ09 八 極 拳 1800 一 0706-0824 1900-2100 16
大小八極持續鍛練，將勁力培養並可增加破壞力，基礎身法、手法、步法的
融合運用，在應敵時就能熟練運用纏絲勁、化勁、寸勁反擊破壞敵手。(自
製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋)。

張 修 程

AJ10 八 極 拳 1800 二 0707-0825 1900-2100 16
基礎根本紮根越深，根基越穩，日後威力的展現也越大，練習要確實有耐心
毅力，基礎建設雖然比較乏味，但是這是必要的過程，有穩定的砲台，才能
擊的深遠。(建議新生報名此班)＆(自製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋
)。

張 修 程

AJ11 女 子 防 身 術 1400 四 0702-0820 2010-2140 12
大家經常會在報章雜誌上，或是電視新聞裡看到某某人隨機殺人…等報導，甚至
學生都會遇到霸凌現象，因此學會防身術之後，才能有效保護自己,進而保護心
愛的人事物。(穿著運動服裝、運動鞋) PS.限女性

張 修 程

AJ12 合 氣 道 防 身 術 1800 二 0707-0825 1900-2100 16

合氣道是一種『順乎自然、不爭不鬥』的和平精神武道，適合男女老幼練
習，不受體格體力之大小強弱、性別、年齡之限制，練習時，也不致於過份
激烈。無論是為了自衛，或為了精神修養，或女性之為了美容健身等，任何
人都能夠學習。養身健身防身、變化氣質、息之日久、氣度儒雅、精神開
朗，對家庭生活及工作能力都有助益。

黃 菊 美  
陳 良 光

AJ13 高 爾 夫 球 入 門 2100 三 0701-0819 1900-2030 12

基本動作講解1.設定動作(瞄球、站姿、握桿、半揮桿擊球)2.半揮桿練習(重
心轉移)3.全揮桿講解(上桿、下桿、擊球、送桿、收桿)4.平面揮捍教學5.球
桿裝備介紹6.果嶺周圍推桿教學7.高球規則講解與練習8.揮桿動作總複習。(
場地材料費1700元另計)(請著輕便服裝與球鞋) ※上課地點：國際路2段501
巷3之7號

呂 姿 誼

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AK01 書 法 1500 一 0706-0824 0900-1100 16 1.執筆、運筆及指導習字之正確方法。 2.按學員各人程度個別指導 (書法用
具自備，毛邊紙請選用12格8公分或6格12公分) 王 介 寬

AK02 書 法 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 學習書法是了解中華文化最有效的途徑，從認知我國文字之點、線、畫、結
構、空間以及律動美的能力，導引認知固有傳統文化，輔以基本技法之學
習，增進不同程度學生的藝術欣賞及創作能力。
書籍費用：100元(唐 歐陽詢 九成宮醴泉銘入門)
自備：毫大楷、硯台、墨碟、墨汁、墊布、十二格毛邊紙、對開宣紙  
※視學員程度個別指導，書籍教材不同。

周 經 綸

AK03 書 法 1500 四 0702-0820 0900-1100 16 周 經 綸

AK04 書 法 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 周 經 綸

AK05 書 法 1500 五 0703-0821 1900-2100 16
以歐陽詢楷書為基礎教材，循序漸進解折基本筆法架構，方便學員輕鬆上手
學習。並依個人學習須求，循序引導，輔以書法史之演進及名眾作品導覽
分析，增進美感欣賞之視野，益能達到創作之美。（材料自備：亳大楷、星
碟、墨汁、墊布、十二字九宮格紙)

黃 秀 傑

AK06 工 筆 情 緣 1700 六 0711-0829 1400-1600 16
由基礎入門，不論有無基礎皆可輕鬆上手，示範各種畫法及設色，循序漸
進，帶領學員學會構圖，繪製屬於自己獨一無二的作品，將作品應用至日常
用品中。文具自備

呂 玉 惠

AK07 國畫山水 (進階 ) 1700 五 0703-0821 0900-1100 16 教導學生如何用筆、墨、水、紙，將平日所見的樹、石、雲山、江河、水
瀑，春夏秋冬等景透過老師的指導而繪或一幅幅賞心悅目的畫。文具自備

許 秀 蘭

AK08 國畫山水 (基礎 ) 1700 五 0703-0821 1100-1300 16 教學示範-如何將風景照片或山水畫，老師示範，學生臨模，老師改畫，適
合有基礎之學友。文具自備

許 秀 蘭

AK09 國 畫 彩 墨 山 
水花鳥 (  基礎 ) 1700 六 0711-0829 0930-1130 16

以生動活潑的方式，引領學員進入寫意彩墨世界之藝術領域，將傳統山水、
花鳥結合現代創作風格呈現，讓學員覺得學學水墨畫不是一件困難時事，發
學員學習或就的興趣與動力。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK10 國 畫 彩 墨 山
水花鳥 (  進階 ) 1700 六 0711-0829 1130-1330 16

以不同作畫方式，引領學員進入寫意世界，創作彩墨藝術風格，讓學員不限題
材，自由揮灑創作空間，以其求新求變中，使學員繪畫素質與風格之提昇，以
達公益場合能現場發揮之目標。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK11 精細鉛筆素描初階 1700 三 0701-0819 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK12 精細鉛筆素描進階 1700 三 0701-0819 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK13 精細鉛筆素描初階 1700 六 0711-0829 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK14 精細鉛筆素描進階 1700 六 0711-0829 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK15 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 三 0701-0819 0930-1130 16

能像他一樣輕鬆學作畫嗎？不要懷疑，美式專業有系統的教學方
式，不需任何繪畫基礎讓您短短二個月就能成為大畫家喔！(教材費
2200元另計，請於第一堂課時統一繳交，教材含畫布、顏料工具使
用)教師為美國Bob Ross公司台灣區第一屆認證講師。 

王 如 茵

AK16 美國B o b Ro s s 
花 卉 油 畫 1700 四 0702-0820 1330-1530 16 王 如 茵

AK17 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1330-1530 16 李 慧 珠

AK18 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 王 如 茵

AK19 水 彩 畫 1700 二 0707-0825 1330-1530 16

體驗水彩畫以水為媒介的親水特性、輕鬆學習對水份的掌控以完成作品。帶
領學員實作，以體驗繪畫過程中的樂趣，分享學習成果。課程中涉及繪畫、
美學相關知識介紹及作品分析，以增進藝術及審美觀念提升。1.講義影印
2.水彩筆、水彩顏料、水彩紙、調色板、畫板、吸水布、水袋、畫袋；畫具
約台幣2,000 元。

黃 源 勇

AK20 我的色鉛筆日記 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 透過繪畫技巧的引導、 練習、混色的技巧、彩繪的配置，享受繪畫的樂
趣。(自備12色以上色鉛筆 、軟橡皮擦、紙。) 李 秋 絨

AK21 精 細 鉛 筆 素 描 1700 一 0706-0824 1900-2100 16 教授正確的繪畫觀念，從平面到立體素描空間，各式技巧的訓練與創作。
（素描筆、八開圖畫紙、軟橡皮、畫板自備或老師代購材料費約205元) 李 秋 絨

AK22 禪 繞 風 插 畫 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 以纏繞風格加線條為基礎元素，加上手繪插畫設計，既時尚又精緻，不需要
繪畫基礎跟著老師的引導，信手捻來就是一幅獨一無二的創作。第一次上課
請自備鉛筆、橡皮擦，其餘材料用品可合購或自備(油性粗細簽字筆、色鉛筆)

林 嘉 卿

AK23 禪 繞 風 插 畫 1700 四 0702-0820 1000-1200 16 林 嘉 卿

AK24 色 鉛 筆 技
法 與 應 用 1700 四 0709-0827 1300-1500 16

課程著重基本功練習，透過色鉛筆媒材，了解物體受到光的照射後，產生體
感變化與培養造型色彩的敏感度，有了基本認知後；課程將加入藝術鑑賞，
拓展視野發現藝術家的各式創作形式，讓學員創作表現可以有更多的面向。
自備用具：2B鉛筆、12以上色鉛筆、軟橡皮擦與硬橡皮擦、8K紙，教材費
200元。

李 淑 如

AK25 P O P - 花 繪 筆
記 & 熊 娃 娃 1700 二 0707-0825 0930-1130 16

信手拈來，就可以為生活中的事物增添許多豐富的色彩。畫上專屬自己的圖案，
只要簡單的工具與技巧就能做到。讓美麗的花朵與可愛的熊寶寶與你一起美化生
活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、鉛筆、橡皮擦、24色彩色筆、
30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊、黑色雙頭奇異筆、金屬色奇異筆(銀色或
白色油漆筆，粗字1.2mm&細字)、小圈圈板、雙面膠。教材費300元。

蕭 夏 玲

AK26 P O P海報製作
( 花 藝 篇 ) 1700 三 0701-0819 1900-2100 16

只要使用手邊簡單的工具，您也能成為海報設計的高手！對於不懂美工的人，
也能使用簡單的技巧，進行教室的佈置、文宣的設計製作。花是最能傳達許多
人心中的意思！使用花來佈置，也最能表現我們的想法。一起來學習各種花的
呈現方法，美化生活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、口紅膠、鉛
筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊。教材費230元。

蕭 夏 玲

AK27 P O P -海報製作
( 字 體 篇 ) 1700 六 0711-0829 1330-1530 16

只要使用簡單的技巧，與隨手可得的工具，你就能隨時隨地寫出勵志的標
語、宣傳的海報。不需要學會複雜的美工技巧，就將你想表達的文字與意
思，美美的呈現在大大的海報上。自備用具：美工筆8~12色、剪紙用剪刀、
鉛筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)。教材費375元。

蕭 夏 玲

AK28 愛 蝶 琉 璃 彩 1700 三 0701-0819 1330-1530 16
結合蝶古巴特與琉璃感的全新創作手作興趣研習，主要以漂亮的圖樣剪裁
後，拼貼於器具或家具上，讓平凡無奇的物品蛻變成另一種風格的裝飾藝
術。材料費1850元（含五個胚體與所需顏料、膠類等)。(自備工具：水桶、
平筆、慣用剪刀、抹布、小磁碟)

高 千 惠

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AL01 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 1900-2100 16 1古箏的構造、來源及發展(免費提供古箏16弦)。2古箏基本指法練習。簡易
歌曲。限15人額滿為止。(進階班須學過基礎班)

陳 翠 蓮

AL02 古 箏 班 ( 進 階 ) 1600 四 0702-0820 1900-2100 16 陳 翠 蓮

AL03 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 0930-1130 16
箏樂是迷人的，充滿著古老之東方氣息，而入門也極為容易。主要是訓練指
尖的柔軟及手指力度，在吟、按、放之中，細細品味古箏的韻味。(免費提
供古箏16弦)

邱 渼 琇

AL04 輕 鬆 學 二 胡
基 礎 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 1830-2000 9 G調練習，D調換把指法練習調音器使用方法介紹，老歌及流行歌曲拉奏。(

限12位) ※8/11、8/18停課一次。 余 秀 蘭

AL05 輕 鬆 學 二 胡
進 階 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 2000-2130 9

胡琴簡介、 基本維修訓練 、胡琴弓法及D調指法練習、G調指法練習、簡
易歌曲練習。講義50元，弱音夾150元(調音器1000元，琴譜A-350元 琴譜
B-280元) 無樂器者可統一購買(限12位) ※8/11、8/18停課一次。

余 秀 蘭

AL06 中 國 笛 1900 四 0702-0820 1000-1130 12

團體式上課，對不同程度學員一對一逐一教學。基本紮根教學方式，音色、
音準與技巧之學習。由淺到深，用學員熟悉的樂曲來學習。
課本：笛子基礎教程350元、笛子實用教本200元。材料費：笛膜70元、阿
膠50元、膜筒200元、7支裝笛袋900元(自由購買)。自備：小剪刀、小水
瓶、D調笛子(或代購約2500~3500元)

陳 意 渲

AL07 西 洋 長 笛 1900 一 0706-0824 1030-1200 12 1.樂器構造概說，呼吸運氣法。2.課程運用五線譜、簡譜相互教學。3.學習
拍子、節奏法。4.C調運用法、指法。5.古典、民謠及流行小品及吹奏。教
材費100元，輔助教材320元，西洋長笛自備或統一購買。

羅 穎 璘

AL08 西 洋 長 笛 1900 二 0707-0825 1930-2100 12 羅 穎 璘

AL09 民謠吉他入門班 1400 三 0701-0819 1800-1930 12
適合初學者學習，從基本樂理、音階節奏開始到簡單彈唱。(學員上課應有
吉他、調音器350元、移調夾200元、書300元，可統一購買，基本款吉他費
用2950元)

曾 台 雅

AL10 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 四 ) 1400 三 0701-0819 1930-2100 12

適合已有基礎樂理、節奏概念，以和弦的知識進而將樂曲重新設計編曲，教
學以節奏類型為主軸，介紹更多伴奏的手法。(學員上課應備有吉他、調音
器或統一購買) 

曾 台 雅

AL11 民謠吉他入門班 1400 六 0711-0829 1030-1200 12
專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!
教材(課本+樂器+所有配件)基本款費用2820元，第一堂課不需自備樂器。

林 瑞 祥

AL12 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1030-1200 12 曾 炳 元

AL13 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1930-2100 12 曾 炳 元

AL14 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 六 ) 1400 六 0711-0829 1440-1610 12

適合會基礎彈唱，學過一期以上的學員。專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深
的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!(學員上課應備有吉他、調音器或統
一購買)

余 元 稹

AL15 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1030-1200 12
來自熱帶島國夏威夷的傳統樂器~烏克麗麗(夏威夷四弦琴)，外型輕巧可
愛，音色別具異國風情，老師輕鬆愉快的上課方式，除了讓大家快樂的彈
奏，也可學習到相關的音樂知識喔，趕快來體驗一下目前最受歡迎的弦樂
器。(入門烏克麗麗+調音器+教材共1620元，第一堂課不需自備樂器)

曾 炳 元

AL16 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 曾 炳 元

AL17 烏克麗麗初級班 1800 六 0711-0829 1300-1430 12 林 瑞 祥

AL18 烏克麗麗進階(一) 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 全世界最風行也簡單的彈唱樂器~烏克麗麗來囉!老師以輕鬆活潑的上課方式
讓你快樂的學習，內容包括各種風格的節奏及指法的伴奏，讓你親身體驗烏
克麗麗彈唱的魅力!(彈唱教材360元)

林 瑞 祥

AL19 烏克麗麗進階(八) 1800 五 0703-0821 1930-2100 12 林 瑞 祥

AL20 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 五 0703-0821 1030-1200 12
聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王
～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人

陳 怡 潔

AL21 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 二 0707-0825 1930-2100 12 張 玉 宸

AL22 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 六 0711-0829 1300-1430 12 張 玉 宸

AL23 電 子 鋼 琴
彈奏進階班 (一 ) 2000 三 0701-0819 1930-2100 12 聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王

～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人，
適合上過兩期者。

張 玉 宸

AL24 電 子 鋼 琴 彈 奏進 階 班 ( 二 ) 2000 六 0711-0829 1030-1200 12 張 玉 宸

AL25 木 箱 鼓
成 人 入 門 班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12

表現力十足的打擊樂器木箱鼓來囉!擁有爵士鼓的優點，卻更方便攜帶，不
需任何音樂基礎，不用擔心手腳不協調，快來體驗木箱鼓充滿魅力的演奏！
(第一堂課統一購買樂器）(教材費:台製高級木箱鼓（含袋）優待價1950
元、PANGOLIN三合一調音節拍器650元)，提供租鼓一堂課100元。

曾 炳 元

AL26 小提琴成人入門班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12
最有氣質的弦樂器之王～小提琴，小提琴不但獨奏非常突出，在合奏方面也
是非常悅耳，專業師資用輕鬆愉快的上課方式讓你輕易上手演奏！(國1以上
及成人)（第一堂課統一購買樂器）(精選高級小提琴優特價3000元、 三合
一調音節拍器＋拾音夾800元、 書本教材100 元，共3900元)

陳 怡 潔

AL27 小提琴成人入門班 1900 三 0701-0819 1800-1930 12 陳 怡 潔

AL28 小提琴成人入門班 1900 六 0711-0829 1030-1200 12 陳 怡 潔

AL29 小提琴成人進階班(一) 1900 六 0711-0829 1330-1500 12 李 士 瑋

AL30 流 行 歌 歌 唱 班 1800 五 0703-0821 1000-1200 16
讓同學們學會看譜唱出歌曲，並學會歌唱技巧,，還能欣賞學習每位同學的
歌唱特色，在任何場地都有精彩的歌唱表演!內容為發聲練習，複習前一次
歌曲，同學輪流各別唱教過的歌曲，教新的歌曲。材料費100元。

黃 章 強

AL31 美聲演唱技巧班 1800 三 0701-0819 1700-1900 16
您喜歡唱歌或聽歌但有歌唱方面的問題嗎?本歌唱班帶您深入認識歌曲，唱
出好歌聲 。 1.歌曲相關介紹。 2.正確呼吸及發聲訓練。 3.清唱音準加強。 
4.示範解說歌唱技巧。5. 個別改正咬字發音與節拍。 6.有卡拉ＯＫ伴唱國、
台語歌曲，逐漸克服唱歌緊張並增加自信心。

海 倫

AL32 陶 笛 輕 鬆 玩 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

指法練習統一上課，以後採一對一指導，包含基礎樂理、正確姿勢、吹奏要
領、曲目豐富(流行、經典、兒歌皆可)，歡迎結伴參加。陶笛音色優美易學
習，是老少咸宜又方便攜帶的掌中樂器，也是等人、塞車打發時間的最佳玩
伴。(上課使用12孔日式陶笛，陶笛可自備或統一購買，議義費150元請於開
課當天繳交。) 

王 順 利

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AM01 拼 布 藝 術 1500 一 0706-0824 1900-2100 16 利用拼接與貼布技巧，課程由淺入深，讓你用手工縫製出屬於個人精緻，典
雅的手工包，或各項實用作品，歡迎您的加入。自備剪刀與拼布工具。（教
材費約2000元，工具包不包含在材料費內可自行購買） 

呂 淑 雲

AM02 拼 布 藝 術 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 呂 淑 雲

AM03 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 0930-1130 16 1.學習一技之長，終身受用無窮學習棒針及鈎針簡易編織技,巧編織貼身用品
如：圍巾、帽子、手套、襪子、背心、外套（棒針）造型創意多變化。2.胸
針作品：熊、豬、獅子、青蛙、猴子、老鼠、兔子、髮夾、胸針、手機袋…
等。（教材統一購買） 

姚 煥 印

AM04 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 姚 煥 印

AM05 編 織
 ( 毛線&打包帶 ) 1500 四 0702-0820 1300-1500 16

一、學習簡易棒針及鉤針編織技巧：小物品；圍巾；披肩；帽子；領口往下
及背心由下往上織衣物方法,編織各種創意作品。二、打包帶當素材傳承編
織技藝，質地輕軟、顏色多變、防水耐用等優點，可創造出美觀又實用的作
品 三、作品依進度隨時變更或增加。(教材統一購買) 

張 素 惠

AM06 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 0900-1030 12 學習一技之長，終身受用無窮，認識縫紉機之使用與技巧，並自己動手縫製
家飾作品美化環境。(如：拉鍊包、抱枕、窗簾、束口袋、束口揹包……等
等，從小作品中熟練縫紉機的操作與技巧)(提供縫紉機使用，器材費700元(
含材料)，棉花自備)電話：336-1343※上課地點：東園街7號2樓。  陳 依 伶

AM07 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 1825-1955 12

AM08 實 用 縫 紉 進 階 1700 三 0701-0819 2000-2130 12
略具基礎者，找一塊喜歡的布料，親手做出自己喜歡中意的款式是一件樂
趣，擁有一技之長，終身受益。（各種款式之裙子、背心、上衣、長褲、洋
裝、套裝…等等，由淺而入，循序漸進學習）（器材費500元，布料自備）
電話：336-1343 ※上課地點：東園街7號2樓。  

AM09 草 月 流 插 花 班       1000
無折扣

二 0707-0728 0930-1130 8 草月流的自由花型、基本型、立真型、傾真型、盛花、投入，利用簡單的花
朵、線條、角度變化來裝飾您的家庭、客廳…等，本課程由國際花友會教師
授課。（單月教材費1600元、雙月教材費3200元）(一班16人)  ※由於花材
需事先訂購，開課日前兩天內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關
異動請提前或開課後辦理。

郭 明 珠

AM10 草 月 流 插 花 班       1700 二 0707-0825 0930-1130 16 郭 明 珠

AM11 歐 式 花 藝 設 計 1500 二 0707-0825 1930-2130 16
初級:以奠定日後花藝基礎為優先,故以基本型(含新娘捧花、贈禮花)為主要教
學內容'中高級應用各式鮮花或乾燥花來作花藝設計,會場、節日花、捧花、
胸花、壁飾、花束、居家小品、贈禮花等等。(請自備花藝剪刀)(材料費初級
2300元、中高級4000元)(一班16人) ※由於花材需事先訂購，開課日前兩天
內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關異動請提前或開課後辦理。

陳 錦 榆

AM12 歐 式 花 藝 設 計 1500 三 0701-0819 1930-2130 16 陳 錦 榆

AM13 歐 式 花 藝 1500 五 0703-0821 0930-1130 16
西洋花首重色彩、創意的排列組合，東洋花注重形式，營造出東西方插花藝術
的殿堂各有千秋，也各有其愛戴者。本課程針對歐式花藝，因為其富有趣味性
及變化性，不需要教條式的規範，讓同學可以玩得更輕鬆自在，不亦樂乎。自
備用具：花藝剪刀、平口或斜口鉗、捲尺或布尺。材料費：4000元(含花器)

許 馨 尹

AM14

認識天然手工皂 

1500 五 0703-0821 0930-1130 16
想脫離合成洗劑的傷害及正確認識精油嗎??手工香皂含有天然甘油，對
肌膚溫和且保溼效果超凡；告訴您冷製皂(植物油+鹼)的正確觀念及安全
的操作技巧，如何選擇天然的材料製作安全的手工皂(課程中不使用合成
添加物與化學合成的香精)而使用天然植物提煉的精油(不含塑化劑)，DIY
做出最適合自己膚質的自然香皂與天然氣味…課程可帶回 8個作品如下：
β胡蘿蔔紅麴修護皂、金銀花修護皂、人篸滋養皂、特涼止癢薄荷膏、玉
米鬚洗髮皂、紫草抗炎皂、綠豆薏仁蜂蜜手捏皂、抗菌消炎精油牙膏。
材料費約2000元。(請自備375ml以上裝皂的容器，如牛奶盒or保鮮盒) 
※此期介紹單萜烯精油

詹 淑 媛AM15 1500 五 0703-0821 1330-1530 16

AM16 1500 五 0703-0821 1900-2100 16

AM17 攝 影 與 生 活 1700 二 0707-0825 0930-1130 16 『「相機攝影構圖」是電影、微電影構圖的基礎』。2009年顏老師通過教
育部課程學分認證，規劃數位相機(簡易型與單眼型)學程，讓您融通照片與
影片之間應用訣竅，學會人像、風景、網拍商品，進階的追蹤攝影、黑卡曝
光特效、閃光燈應用、意境構圖、相機簡易錄影，還有常用修片功能，以及
戶外日、夜景實拍等實用攝影技能。教材費100元。

顏 銘 欽

AM18 攝 影 與 生 活 1700 四 0702-0820 1900-2100 16 顏 銘 欽

AM19
微電影製作  ―
攝影、編導、剪
輯一次到位培訓 

1700 一 0706-0824 1900-2100 16
運用手機、相機(簡易型、類單、單眼型)，學習電影鏡頭取景採光與構圖，
腳本編劇與分鏡，指導情境表演，拍攝個人、企業、商品…等融入情節的錄
影，後製剪輯配樂成劇情微電影。教材費150元。

顏 銘 欽

AM20 室 內 設 計 1800 四 0702-0820 1900-2100 16
在理性架構下，掌握空間尺度，並塑造空間的豐富性及層次美感，之後再加
添適當的美學元素。（住宅、辦公室、商業空間之室內設計及建材特性、家
具擺設動線、人體工學、室內風水、估價、合約書、保固服務）。

蔡 蕙 霜

AM21 居 家 水 電 維
修 D I Y  ( 7 週 ) 2050 四 0702-0820 1400-1620 16.3

1.懂得水電安全常識 2.養成居家水電自己維修習慣和能力 3.省時省錢又方便
的課程(男女皆適合參加)， 說明講解後可實際操作練習。教材費600元 (教
師實際從事水電工程30年，教學12年經歷)。

吳 寬 義

AM22 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1000-1200 16

本期公仔主題為「胖師傅麵包店」，捏塑項目包括(1)
麵包胖師傅一尊(2)臘腸狗公仔一隻(3)六種袖珍仿真
麵包及其它場景製作。所有步驟詳細示範，適合初學
及入門者。材料費500元(含所有材料，工具另購)。

邱 俊 彥

AM23 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 邱 俊 彥

AM24 新 秘 造 型
頭 飾 設 計 2125 二 0707-0825 0930-1200 20

課程除手染花的製作外--本期更結合不同的素材、如蕾絲
縫珠、水晶羽毛、珍珠水鑽及帽胚---來做為創作的靈感、
創作不同年齡層的穿搭藝術、朔造個人獨特魅力。尤其新
秘造型頭飾有興趣者-更是一堂難得的課程。材料費用約：
2500元(含布料、鐵絲、花心、f lower t ip)、燙花工具組
1250元(可團購) 自備工具：剪布的小剪刀、珠針、白膠、
水彩筆數支(平筆頭)、水袋(洗筆用)

簡 建 興

AM25 創 意 手 作 皮 革 1700 二 0707-0825 1000-1200 16 厭倦了市面上一成不變的量產商品嗎？獨一無二的客製化產品魅力無限，讓
你在短時間內做出個人專屬皮件。成品：鑰匙環、零錢包、男用短夾、鉛筆
盒、編織名片夾。 ※材料費1,880元另計(上課請自備筆記本、筆、剪刀、
美工刀、30公分尺、長尾夾2個)

葉 惠 珍

AM26 創 意 手 作 皮 革 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 葉 惠 珍

精緻單元班級不適用任何優惠辦法

AO01 前 世 今 生
體 驗 之 旅 1800 日 0719-0719 1400-1700 3

簡介 :「回到上ㄧ世我是誰？」、「今生誰是我最重要的功課？」、
「見見我的思念往生親人」沒有怪力亂神的安全催眠引導，打開
潛意識的記憶大門 (服用身心科藥品朋友請暫勿參加；女士請著褲
裝）。課程了解www.fm104.com.tw

林 俊 良

上課請自備瑜伽墊或大毛巾

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述 老師姓名

AG01 綜 合 有 氧  1300 一 0706-0824 1025-1125 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG02 舒 活 體 雕 有 氧 1300 一 0706-0824 0930-1030 8

簡單易學，歡迎一起來燃燒脂肪、雕塑身型、美化體態一同來健體養生。由基本
�溫和漸進的帶您進入動靜力學的有氧伸展運動，快速地讓您找到正確塑身運動
的方法和技巧，融合有氧舞蹈及減重健身操和養生塑型的精華，提昇心肺功能、
強化關節及下肢的行動力、加速新陳代謝率、加速燃燒脂肪，花一個小時讓自己
好好享受舒服人生，值得您試試(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服)

曾 麗 雪  

AG03 輕 鬆 塑 身 有 氧 2100 一四 0702-0824 1820-1920 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉  

AG04 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 2100 一四 0702-0824 1930-2030 16

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG05 熱力有氧雕塑塑身班 2100 一四 0702-0824 2035-2135 16 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提
身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG06 活 力 舞 動 有 氧 1300 二 0707-0825 0930-1030 8
讓運動像開派對一樣簡單有趣，舞動有氧要你一起來開心做運動，用最快樂的方
式來享受一堂有氧課程，加上可以消除大量卡路里的循環方式來進行訓練，達到
運動雕塑體態的效果；動作簡單易學，非常適合初學者參加。（學友請自備乾淨
的運動鞋）

陳 綺 慧

AG07 拉 丁 有 氧 塑 身 1500 二 0707-0825 1910-2010 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的塑身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG08 魅 力 有 氧 1500 二 0707-0825 2015-2115 8 基礎有氧舞步、基礎肌力訓練、雕塑腰及大腿，加強心肺功能、讓您感受運動流
汗的樂趣，讓您輕鬆塑身享樂活。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 孫 孔 雲

AG09 熱力有氧雕塑塑身班 1300 三 0701-0819 0820-0920 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG10 漂亮有氧雕塑班 1300 三 0701-0819 1020-1120 8
跟著節奏搖擺您的身軀，淌洋在有氧舞蹈的旋律中，透過各式基礎舞蹈動作的分
解及串聯，安全有效合理的舞動肢體，讓揮汗如雨的您日漸輕盈，同時達到雕塑
體態、燃脂塑身、養生健體、舒壓的效果，邀您一起來享塑享樂活。(請攜帶毛
巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服) 

曾 麗 雪 

AG11 律 動 有 氧 1500 三 0701-0819 1910-2010 8 配合輕快音樂，指導學員進行有氧律動練習，強化心肺功能，促進血液循環，提
升活力，並燃燒體脂肪，達到健康及塑身的目標。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 秀 慧

AG12 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 三 0701-0819 2020-2120 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG13 輕 鬆 塑 身 有 氧 1900 三五 0701-0821 0900-1000 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉

AG14 Z u m b a 1300 四 0702-0820 1025-1125 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等70%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG15 Z u m b a 1500 五 0703-0821 1900-2000 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等71%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG16 綜 合 拳 擊 有 氧 1300 四 0702-0820 0910-1010 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG17 拳 擊 有 氧 1500 四 0702-0820 1900-2000 8
強而有力的揮拳、踢腿、及快速移動的動作，能夠快速運動到全身肌肉，並且促
進心肺功能，不僅能提升全身肌耐力，亦可雕塑身型，達到運動強身的目的。學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

(Mr.Baby)      
李 明 芳

AG18 基 礎 有 氧 1500 四 0702-0820 1910-2010 8
隨著音樂的節奏,搭配簡單的韻律有氧動作,強化心肺功能.將鬆弛的肌肉恢復結實
與彈性使身材更健美,讓自己充滿自信.沒有基礎也可簡單快樂運動學員請自備鞋
底乾淨之運動鞋

吳 綵 泠

AG19 塑 球 有 氧 1500 四 0702-0820 2010-2110 8
利用小型抗力球結合各種體適能有氧運動，用好聽流行的音樂搭配球球，吸引你
來玩一堂課，在無形中鍛鍊心肺、肌力、柔軟度、協調性，讓沒運動經驗的你卻
又能 到運動塑身的效果。請自備毛巾,運動鞋,20-30公分小抗力球或第一堂課統
一購買(100元/個) 

吳 綵 泠

AG20 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1300 五 0703-0821 0820-0920 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG21 綜 合 有 氧  1500 五 0710-0828 2010-2110 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG22 熱力有氧雕塑塑身班 1500 六 0711-0829 0810-0910 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG23 拉 丁 有 氧 雕 塑 1500 六 0711-0829 0925-1025 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的瘦身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG24 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 六 0711-0829 1035-1135 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG25 綜 合 拳 擊 有 氧 1500 六 0711-0829 1210-1310 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG26 熱 力 有 氧
雕 塑 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0810-0910 8 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提

身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG27 窈 窕 曲 線
有 氧 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0920-1020 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG28 肚 皮 舞 ( 基 礎 ) 2100 一 0706-0824 1840-1940 8 想要局部塑身，增加心肺功能，又能讓肢體協調柔和，此堂課是你的最佳選擇！
(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG29 肚皮舞 (進階） 2100 一 0706-0824 1945-2045 8
肚皮舞的動作,有最佳的腰腹雕塑功能,配合中東神秘有韻味或動感十足的鼓舞音
樂,在學習舞碼中增加了節奏感及雕塑女性身型的窈窕曲線喔!(本堂課有舞碼進度,
較適合有學過肚皮舞的你)(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

戴 慧 娟

AG30 美人曲線肚皮舞 2100 二 0707-0825 0930-1030 8

肚皮舞能讓你盡情的活動腰、臀、肩、臂和腹部，充分燃燒脂肪，擁有平坦小
腹。肚皮舞被美國的健身專家稱為「骨盆運動」，但它鍛煉的不僅僅是骨盆的骨
骼，而且包括骨骼外面的肌肉，它特別強調骨盆的上下運動和旋轉式扭動，在控
制肌肉的同時，使女性腰部以下的身體舞動自如，讓腹部燃燒掉更多的脂肪。(
腰巾可自備或統一購買約250元~350元)學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

管 孝 華

AG31 塑身纖腰肚皮舞 2100 五 0703-0821 1330-1430 8 想要雕塑腰部曲線，瘦下最多脂肪的小腹嗎？肚皮舞的動作設計不但讓您塑身纖
腰，也增加您柔魅的另一面。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG32 實用社交舞(基礎) 1800 三 0701-0819 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈等基本舞步禮儀
呂 金 蓮 
呂 封 菊

AG33 實用社交舞(初中級)    1800 四 0702-0820 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、倫巴等(初中級花步) 呂 金 蓮

AG34 國 標 社 交 舞 1800 五 0703-0821 0930-1130 16 探戈、三步、六步、八步、恰恰、華爾滋、倫巴，課程著重正確舞姿及引導。 陳 昱 夆

AG35 實用社交舞(中級班) 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 國際標準舞社交禮儀、倫巴、快三步介紹、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、快八
步等基本舞

呂 金 蓮 
廖 三 毅

AG36 熱 舞 M  V 1300 二 0707-0825 1800-1900 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG37 魅 力 M V 1300 三 0701-0819 2040-2140 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG38 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 0920-1020 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG39 魅 力 M V 1300 四 0702-0820 1750-1850 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG40 熱 舞 M  V 1300 五 0703-0821 0930-1030 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG41 流 行 熱 舞 1300 五 0703-0821 1900-2000 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG42 流 行 M V 1300 六 0711-0829 1705-1805 8
看著電視上偶像歌手又唱又跳的酷炫模樣，想學卻怕自己跟不上音樂節奏和速度
嗎？集合時下最流行歌手舞蹈，讓你舞的像巨星，運動的暢快淋漓！本課程適合
各種程度，健康塑身又能讓你舉手投足充滿自信。上課請自備鞋底乾淨之球鞋。

呂 宜 芬

AG43 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 0820-0920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG44 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 1820-1920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG45 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 三 0701-0819 1800-1900 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG46 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 五 0703-0821 1010-1110 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG47 皮拉提斯塑身班 1500 六 0711-0829 0920-1020 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG48 N e w  J a z z 1800 二 0707-0825 1920-2050 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG49 N e w  J a z z 1600 五 0703-0821 1040-1210 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG50 P O P 街 舞
― h i p h o p 1300 六 0711-0829 1940-2040 8

想體驗時下的流行熱舞嗎?想跳跳看什麼叫做街舞嗎?透過詳盡的分解動作，最
hiphop的饒舌音樂讓您輕鬆的學會街舞，也讓您的身心徹底的解放喔！不管有沒
有基礎，讓我們一起來感受舞蹈的樂趣喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。 學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

黃 慶 陽
( Z e a l ) 

AG51 綜合魅力曲線雕塑 1500 三 0708-0826 1800-1900 8
你以為要瘦一定要激烈運動狂流汗嗎？其實緩和的運動也可以讓你汗流浹背，更
可以避免因激烈運動而受傷，雕塑局部線條！課程前半段運用緩和運動達到熱身
與局部雕塑，後半段搭配舞蹈小品讓身體輕鬆跟著音樂跳舞紓壓，讓妳在跳舞的
同時持續運動。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

AG52 美 式 艷 舞 1900 三 0708-0826 1905-2035 12

自信≠自傲，性感≠情色！這是一門開啟身體知覺、視覺、聽覺，讓妳慢慢的愛
上自己，身心靈整合，做個由內而外的性感美人與音符共舞的性感魅力舞蹈！課
程包含曲線雕塑、美姿美儀練習，讓妳不論在跳舞或平時都能更佳自信、耀眼迷
人！《本期內容：狂野女牛仔》 牛仔帽可自備或向老師購買 (一頂約200元) 學員
請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

暑 期 限 定
AG53 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 1430-1530 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。

讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG54 N e w  J a z z 1300 二 0707-0825 1710-1810 8
Jazz Funk 是爵士舞的一種，爵士混合街舞，因此極具趣味性，身體可隨著音樂
舞動﹑搖擺。由於Jazz Funk 是爵士舞中最容易學懂的，所以非常適合初學者。
學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG55 流 行 街 舞 1300 二 0707-0825 1530-1630 8
課程中包含hiphop街舞舞蹈的基本律動、組合教學，沒有舞蹈底子朋友們別擔
心，在這裡您將可循序漸進感受到各式舞風不同的魅力，進而成為舞池中最閃亮
的舞林高手。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。

陳 上 文

美體塑身午日專案 (恕不適用任何優惠辦法，本專區轉班、延期之期限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！)

AG56 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧全修班 3000 一至五 0706-0828 1400-1500 40
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】  

專業教師

AG57 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅰ 1680 一至五 0706-0731 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】

專業教師

AG58 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅱ 1680 一至五 0803-0828 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】   

專業教師

資訊電腦系列      (上課請自備隨身碟)　　　　 第二專長培訓

編 號 課  程  名  稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述　  指導老師

AD01
美工海報插畫整合應
用班(PHOTOSHOP+
I L L U S T R A T O R )

5000 二、四 0714-0820 0900-1200 36 透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海
報插畫、平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者) 徐 月 寶

AD02
美 工 海 報 插 畫
整 合 應 用 班
( P H O T O S H O P +
I L L U S T R A T O R )

5000 三、五 0708-0814 1840-2140 36
透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海報插畫、
平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者)周三晚上PHOTOSHOP
朱莉亞老師、周五晚上ILLUSTRATOR戴筱嬋老師

朱 莉 亞 
戴 筱 嬋

AD03 網 路 賺 錢 術 －
網 路 拍 賣 實 作 2500 五 0710-0814 1330-1630 18

利用目前火紅的拍賣網站推銷自己的商品，熟悉交易流程，並提醒
買賣應注意的交易安全，美化商品的照片，美編商品的介紹內容，
增加曝光度的技巧，享受競標的樂趣。適合具備網際網路基礎者。

黃 弘 驎

AD04
輕鬆【掌握】平板電
腦、智慧手機－全盤
認識與APP玩樂應用

1800 一 0706-0803 1330-1630 15
了解平板電腦與智慧手機基本的應用功能，再加上APP使用，讓工作、
生活、娛樂、通訊輕輕鬆鬆的就能一機達成，玩樂於股掌之間。本會提供
WiFi上網，上課請自備Android 系統平板電腦或智慧手機！

黃 弘 驎

AD05 長 青 族 電 腦 基
礎 + 網 際 網 路 班 3500 一、三 0708-0817 0900-1130 30

詳盡、細心、按部就班的教學，為您的電腦操作紮下穩固的基礎，
並同時享受上網遨遊、收發電子郵件、下載網路資料與網路聊天的
樂趣。適合電腦初學者！

黃 弘 驎

AD06 電腦入門WINDOWS 1500 二、四 0630-0709 1840-2140 12
讓電腦的初學者，輕輕鬆鬆的駕馭電腦，可以學習到基本操作、中
文輸入、建立文件、檔案管理、設定自己喜歡的操作環境。適合電
腦初學者。

汪 威 志

AD07 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0707-0813 1400-1700 36

以最優惠的價格，透過生活中的實務範例，一次學會WORD與EXCEL兩
套軟體。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD08 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0714-0820 1840-2140 36 汪 威 志

AD09 W O R D書排版高手 2500 二、四 0707-0723 1400-1700 18 指導你學習WORD對文字的處理，熟悉排版技巧，圖文整合，讓
你製作出完整的文稿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD10 W O R D書排版高手 2500 二、四 0714-0730 1840-2140 18 汪 威 志

AD11 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0728-0813 1400-1700 18
指導你學習EXCEL對數字的處理，熟悉試算表的建立，公式運用
規則，統計圖表編製。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD12 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0804-0820 1840-2140 18 汪 威 志

AD13 P O W E R  P O I N T
多 媒 體 簡 報 製 作 1300 二、四、

五 0707-0710 0900-1200 9 學習多媒體投影片的編輯與播放，讓自己的資料、報告、演講表現得更有
聲有色、多彩多姿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。 徐 月 寶

AD14 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 二、四 0714-0730 0900-1200 18 介紹PhotoShop基本概念、文字特效與變形、圖像編輯與濾鏡效

果、色層技法整合運用，讓你的數位影像展現最專業的精緻效果。
適合具備WINDOWS基礎者。

徐 月 寶

AD15 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 三 0708-0812 1840-2140 18 朱 莉 亞

AD16 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 二、四 0804-0820 0900-1200 18 向量式插畫設計軟體，讓你在插畫、商標、LOGO、名片、海報，

甚至是網頁元件的繪製上無往不利。適合具備WINDOWS基礎者。
徐 月 寶

AD17 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 五 0710-0814 1840-2140 18 戴 筱 嬋

AD18
D R E A M W E AV E R
多 媒 體 網 頁 設 計
+ F I R E W O R K S

2700 五 0710-0814 0900-1200 18
Dreamewaver 網頁設計軟體以及Fireworks的使用介紹，基本網頁內容
製作，網頁版面的設計，網站樣版的使用，點陣圖與向量圖形處理，網
頁檔案上傳與管理，網站內容的更新與維護。適合具備WINDOWS與網
際網路基礎者。

徐 月 寶

AD19 A U T O  C A D
電 腦 輔 助 製 圖 4000 一 0706-0824 1830-2130 24

一、繪圖座標系統介紹。二、基礎繪圖環境規劃。三、鎖點工具使用與指令介
紹。四、基本繪圖與編輯指令介紹。五、尺度標註方法。適合具備WINDOWS
與中文輸入基礎者。

江 宛 螢

AD20 電 腦 軟 體 應 用
丙 級 證 照 班 3300 六 0711-0829 0930-1230 24

使用行政院勞工委員會中部辦公室電腦軟體應用(乙丙級) 歷屆試題(題庫)，丙
級術科15個題組，為初階教學題材，並提供學科題庫練習方法，由學員自行練
習，鼓勵與協助學員參加全國技術士技能檢定，力求通過檢定，拿到中華民國
技術士證。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

章 富 權

AE10
氣 球 入 門
與 達 人 及 
領 導 團 康 教 育

1700 三 0701-0819 1900-2100 16
氣球百變創意造型：教你實用及小朋友最喜歡的氣球精美造型，從單條的精準尺
寸基本功夫TO多條組合創意之美。如刀槍劍、貴賓狗、熊兔猴羊、各種帽子、
各種漂亮花朵、金絲雀、美人魚、國王企鵝、棒棒糖、唐老鴨、飛機、米老鼠、
恐龍、天鵝、熱帶魚、吉他、小叮噹、頑皮豹、機車等等。
＊每一期都有設計：入門一、入門二、進階一、進階二。
＊8小時可以學到大約25種造型，32小時可以學到大約100種造型，「氣球教材
費約200元」。
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
領導團康教育：讓你擁有帶著走之領導遊戲與康輔帶領及初學者之易學、實用的
上台技巧。【一】徒手破冰解凍團康、帶領技巧。【二】車上領隊遊戲，教室遊
戲。【三】分組破冰解凍遊戲，領隊探索遊戲。 【四】帶動唱跳、帶動遊戲。
「團康教材費約50元」。

葉 哲 雄

AE11 氣 球 入 門 與
造 型 達 人

900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE12 領 導 團 康 教 育 900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE13 瘋 台 灣 旅 遊
達 人 訓 練 班

3600
無折扣

四 0709-0827 1845-2145 24

賀！救國團瘋台灣旅遊達人學員2014年華語導遊錄取率達9成！專業旅遊達人訓
練班要開班囉！2013年的學員已經加入~~瘋台灣旅遊團隊了您還在等什麼？您
厭倦了朝九晚五的刻板工作模式了嗎？您嚮往時尚輕旅行；又可以邊玩邊賺錢
嗎？救國團結合了瘋台灣旅遊團隊，特別邀請：旅遊達人與專業旅遊作者邱  晨
老師暨瘋台灣旅遊達人講師團隊授課，啟動您的旅遊新觀念，玩出健康新財富，
尚未考取導遊執照者，我們輔導您考照，已考取執照者我們輔導您就業或創業，
您~~~準備好了跟我們一起瘋台灣了嗎？

邱 晨

AE14 面相手相姓名學 1800 四 0702-0820 0930-1130 16 1.如何從面相、手相、姓名學、看人與人的互動關係、職業選擇、官運財運、功
名學業、婚姻戀愛、子女賢孝以及貴人流年大運。２.先天為命，後天為名，知其
命而後造其名、其名也揚、名揚、利乃至也。（教材另購，約250元）

張 振 鴻

AE15 面相手相姓名學 1800 一 0706-0824 1900-2100 16 張 振 鴻

AE16 八 字 命 理 1800 四 0702-0820 1900-2100 16 
八字乃一個人之縮影，以天干地支的刑沖會合。可瞭解人的個性和為人處事之態
度。再配合流年大運，更可預知其婚姻、事業、錢財、妻財、子祿、待人接物之
特性，斷其吉凶，乃知已知彼用人識人之智慧。(專心研究可創事業)(教材另購約
300元) (萬年曆另購，自由購買)

邱 啟 峰

AE17 易 經 陽 宅 風 水 1800 五 0703-0821 0900-1100 16
家是我們休息元氣的補充站，好的房子住得安心愉快和樂融融，本班由基礎天干
地支、二十四山教起、先後天八卦，羅盤看法用法、宅命配卦、房門、床、灶、
神明、公媽、辦公桌、文昌位、內外形家，配合三元乾坤國寶水法斷訣。(專心
研究可創事業)(教材費300元，羅經盤另購，自由購買)。 

邱 啟 峰

AE18 生 活 易 經 占 卜 1800 三 0701-0819 0900-1100 16
人生難免有疑慮難決之事，古聖先賢為趨吉避凶，傳有文王金錢卦、米卦、數字
卦等，心誠則靈，凡婚姻、感情、事業、合夥投資、錢財、官訟、意外、疾病、
陰陽宅風水、子媳等疑惑，皆可由占卜預知，本班由基礎教起。(專心研究可創
事業或兼職)。(專心研究可創事業) (講義費300元自由購買，自備農民曆一本)。 

邱 啟 峰

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AF01 輕 彩 妝 1700 三 0701-0819 1900-2100 16
想要簡單快速又自然的美麗嗎?擺脫濃豔的厚重装感，讓輕彩妝教你點到為止!
課程內容：1.認識輕彩妝、所需用具材料說明。2.底妝、眉型、唇形、眼線示
範說明。3.色彩搭配技巧、整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於
第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF02 輕 彩 妝 與 保 養 1700 一 0706-0824 1000-1200 16

想要簡單快速又自然的美麗嗎?想擁有美好肌膚又不想瓶瓶罐罐、塗塗抹抹嗎
?輕彩妝保養讓你擺脫濃豔的厚重妝感，並用出保養品的真正效果!課程內容：
1.了解皮膚與保養品之間關聯。2.去角質與敷面膜的重要性。3.認識輕彩妝、
所需用具材料說明。3.底妝、眉型、唇形、眼線示範說明。4.色彩搭配技巧、
整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF03 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1000-1230 20
這是很理想的入門課程，讓您可以輕輕鬆鬆的瞭解，剪髮基礎原理與剪髮實務
操作，讓您一人學習全家受惠。【教材另計約1345~4600元(視想學習的髮型
而定)，亦可自備】※舊生亦可上，課程內容會依學員學習狀況有所不同。培
養第二專長、國外移民自用增加收入都適宜、亦可當志工。※如果要到可以獨
立完成整顆頭的店家修剪水準，建議最起碼要上三期，後面期數只需添購耗材
部份。

邱 翎 玲

AF04 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1900-2130 20 邱 翎 玲

AF05 美容芳香S PA班 1800 四 0702-0820 1330-1530 16 認識十四經絡與陰陽五行、按摩的手技與手法、香精油的舒壓與油壓，推脂纖
體緊身法，頭部舒壓、肩頸放鬆、背部舒壓、腳底按摩。讓您一人學習全家受
惠亦可達到養生、健康與美麗。招生對象限女性及對中醫美容有興趣者。材料
費1950元(含五行精油500ml市價3600元、講義)

邱 翎 玲

AF06 美容芳香S PA班 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 邱 翎 玲

AF07 韓 美 美 彩
粧 保 養 班 2000 五 0703-0821 0930-1200 20

修眉與自然畫眉小方法。韓式時尚粧、韓式裸妝、韓式個性妝、甜蜜浪漫妝韓
式假睫毛貼法與技巧。粉刺清除；您知道嗎？從您臉上的痘痘或是斑就可知道
您的五臟六腑健康狀況。我們又該如何利用臉部SPA的方法改善皮膚狀況又可
達到塑小臉就等您來上課便能學會。材料費1200元(含美學主義SPF30 
裸裝專用粉底市價1500元、眉筆、海棉、清除粉刺及臉部SPA之使用材料。
自備材料：眼影、口紅、眼線液或筆、睫毛器、假睫毛、睫毛黏膠、睫毛器、
睫毛膏或自行與老師訂購)。招生對象：此班專教授喜歡自然輕彩妝及完全無
彩妝經驗學員為佳。※請自備：個人化粧立鏡、棉花棒、面紙。歡迎舊生回
籠，本期課程內容有所異動。

邱 翎 玲

AF08 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 入 門 2800 四 0702-0820 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF09 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 進 階 2800 一 0706-0824 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF10 一 、 二 級 美
甲 混 合 班 2800 五 0703-0821 1830-2130 24

課程內容：二級(學科速解、手足保養、彩繪6種、凝膠延甲、衛生行為、模擬
考)；一級(學科速解、法式凝膠延甲、法式水晶延甲、粉雕6種、衛生行為、
模擬考)。材料費用約1000~2000元，可自備材料。＊考試報名時間：二級
-7/31前；一級-10/31前＊

吳 佩 璇

AF11 美 容 丙 級 證
照 班  ( 上 期 ) 2800 四 0702-0820 1300-1600 24

1.學科輔導2.彩妝重點指導、分析、實做、模擬考3.護膚重點指導、分析、
實做、模擬考4.衛生常識重點指導、分析、實做、模擬考 (課程分上下兩期完
課)(材料費約8000元左右，統一訂購或自備）(全國技術士美容丙級報考，於
9/1~9/10報名)

吳 佩 璇

AF12 簡 易 編 髮 &
彩 妝 D I Y 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

漂亮的髮型及彩妝，不僅僅是禮儀，更是show出自我魅力的秘密武
器，更能利用髮型去修飾臉型，彩妝修飾五官，為自己整體儀容再
加分。更能為家中寶貝編織可愛髮型，輕鬆當個小公主。(編髮：需
購買黑髮夾、U型夾、梳子、黑橡皮圈費用約200元。彩妝：需購買
粉底(BB霜)、粉撲、眉筆、眼影、腮紅、口紅、假睫毛、眼影棒、
鏡子等費用約500~1500元。)(材料可自備)

蔡 蕙 霜

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AE01 股 市 多 空 操 盤2 3 5主力投資術 2500 二 0707-0825 1900-2130 20

低薪高房價是上班族夢靨，結合技術分析、最新235法則理論、城市操作，透過簡易有效的
分析模型，讓您每天10分鐘即可掌握大盤個股未來，本課程最適合生活忙碌的您，八週實
務輕鬆上手，不需財務商學背景，人人可輕鬆在多頭市場、空頭市場，事先發現徵兆兩面
賺錢，輕鬆獨特講解方式，完全實務現學現用立即上場，八週課程含LINE盤中教學，幫助
您更快融入投資市場，貼近市場的脈動。(講義費200元)

張 奎 野

AE02 股 市 基 本
分 析 密 碼 2000 四 0702-0820 1430-1630 16

本課程1.股市投資密碼-談投資資股市應有策略,及應了解的分析基礎觀念,從基本
面、技術面、壽碼面、消息面組合判斷。2.股市投資基本分析密碼-教您從產業總
經及產業趨勢分析,瞭解投資方向。3.股市投資基本分析密碼-教您從個股基本面尋
找投資個股及避開地雷風險股。4.股市技術分析密碼-教您從k線、平均線、量能變
化、短線指標k線、中線趨勢指標,MACD組合分析。5.股市技術分析密碼-教您從
主力進出、融資融券分析、三大法人進出及買賣家數變化、當沖組合分析。6.股
市技術分析密碼-教您將技術分析組合判斷個股可能趨勢,減少損失機率,增加勝出
關鍵因素。7.股市籌碼分析-教您從券商進出追踨個股主力進出方向做為買賣判斷
關鍵。8.股市贏家-從股市投資策略,談贏家應有觀念及輸家習慣。(講義費200元)

張 長 順

AE03 小 資 權 證 股
票 雙 贏 術 2000 六 0711-0829 0900-1100 16

低薪高房價的年代，上班族須靠理財致富，權證、股票是小資上班族改變人生的
希望，但卻沒有足夠的技術翻身，操盤手最愛的投資理論，程式化操作，跳脫
基本面與技術面的束縛，8週課程傳授完整的操盤模式與制定操作策略，簡單易
懂初學者容易上手，景氣好壞都可操作，分享4天實例1.2萬賺1萬獲利83.3%技
巧，學會自己操作，投資獲利不求人。(講義費400元)  

張 婷 婷

AE04 實 務 船 務 報 關 1600 一 0706-0817 1900-2100 14 基本貿易程序、信用狀、船務運輸、通關實務。適合有意參與貿易行業的朋友入
門課程，也適合新手加強專業知識。(共七堂課14小時) 邱 榮 治

AE05 會 計 入 門 基 礎 2000 三 0701-0819 1900-2130 20 從基本的會計意義，要素、記錄原則中，學習帳簿的設立，記錄分錄、過帳、編
表等。(教材另購:會計學原理與應用(上冊)鄭丁旺著，第12版) 朱 原 霆

AE06 教 你 如 何
看 房 買 房 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

1.房地產輕鬆購,黃金地段增值高  2.如何看懂權狀、坪數、謄本、產權資料3.選
屋原則、了解行情  4.買低賣高房屋的秘訣5.如何與房屋仲介打交道  6.現場看屋
評估注意要點7.貸款銀行的選擇及如何還貸款比較划算  8.了解產權過戶流程。

蔡 錦 明

AE07 口 才 訓 練 與
人 際 溝 通 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

1.消除緊張，克服恐懼不安，從容面對陌生人。2.清晰的表達力，避免不必要的
誤會。3.訓練有系統、有組織的說話方式。4.好的說話習慣與聽話習慣一樣重
要。5.了解人際溝通，增進朋友、夫妻、親子、家庭和諧關係。教材、講義費共
300元請於開課日當天繳交。

林 清 和    
陳 慧 萍

AE08 手 做 造 型 氣 球實 務 進 階 班 2 1700 一 0706-0824 1900-2100 16
氣球不單只是氣球，相同的球可以變化出各種不同的感覺，讓學過初階的人學習
更具有挑戰性的造型不僅可以更加熟練編織技法、培養配色、目測比例等基本美
學觀念，還可以學習如何將造型氣球應用在我們的生活及工作上，增加生活樂
趣，讓氣球來豐富你我的生活。材料費500元(上課用氣球)。 

黑皮老師

AE09 手 做 造 型 氣 球實 務 入 門 班 1700 四 0702-0820 1900-2100 16

教你如何用巧手快速地把普通的氣球隨心所欲，融入有如魔術般精彩的手藝，編
織成獨特的氣球造型，快速抓住人們的眼光營造歡樂氣氛，讓你學會在不同的場
合使用氣球做佈置，做出與眾不同的效果。在課堂上學會基本技巧、學習各種結
法、基本造型、動物(大蜻蜓、瓢蟲、大眼蛙) 、卡通(哆拉A夢、Hello Kitty、史
努比、應景主題…….)等造型氣球，從學習中可以激發無限創意，從創作中得到
成就感增加自信心與生活樂趣並能習得技能培養第二專長。材料費500元，雙向
打氣筒1隻+上課用氣球。

黑皮老師
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◎�本團「終身學習卡」敬請妥善保存。
報名前請務必詳閱簡章注意事項，以
維護個人權益。
◎�行政院人事行政局正式審定認證本團
為公務人員終身學習民間機構。

	
桃園終身學習中心洽詢專線：03-3332153 	 報 名 地 址：桃園市成功路二段7號

	 	 線上報名網址：http://www.cyccea.org.tw

本中心與雅城停車場合作，自即日起凡本中心學友 

停車可享特約價：

汽車：20元（每小時）

機車：20元（每天）

歡迎多加利用 !! 

地址：桃園市朝陽街二段17號

（需持停車單至本中心服務台蓋章方可享特約優惠）
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健康運動學院 ◎ 本系列上課所需之伸展帶（約200元）、瑜伽磚（約250元）、瑜伽止滑鋪
巾（約400元）…等上課教材均需另購，可視各人需求自備或統一購買。

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AH01 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1730-1830 16 透過深長的腹式呼吸及各種體位法的變換.可安定心情.促進血液循環.活化細胞.延緩老化.藉由獨特
的教學內容.調整身體與心靈淨化與放鬆達到身心靈的平衡境界.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 

邱 綉 淦 
蔡 春 燕

AH02 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1855-1955 16 讓身體的放鬆，心跳、呼吸減緩，血壓恢復正常。經由瑜伽課程帶領學員體驗身心放鬆，進入自
我的修持，也就是體驗身體與心靈的奧秘，達到真正的心靈平衡，成為一個健康、有自信、快樂
的「瑜珈族」＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

吳 月 會 

AH03 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 2000-2100 16 吳 月 會 

AH04 瑜 伽 1600 一 0706-0824 1900-2030 12 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH05 紓 壓 瑜 伽 1000 二 0707-0825 0940-1040 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾

邱 綉 淦

AH06 樂 活 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 0820-0920 16 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦

AH07 瑜 伽 1600 二 0707-0825 2010-2140 12 培養學生專注於當下的自信,藉由瑜伽的體位法達到調合「自律神經」的功能。配合「腹式呼吸法」鍛鍊
腹肌，改變呼吸習慣，促進肺活量，增加體內含氧量。配合個人柔軟度，「適度伸展、儘量放鬆」使關
節肌肉柔軟而富有彈性,使身心靈達到平衡和諧健康的境界。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

聶 郁 玲 

AH08 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 聶 郁 玲 

AH09 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0820-0920 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH10 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0930-1100 12
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH11 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 1810-1910 8
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  (上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH12 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 1915-2045 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一購
買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH13 簡 易 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1835-1935 8
針對年長者或身體柔軟度較弱者設計之課程，藉由簡易、溫和、舒緩的體位法融入瑜伽呼吸法，
讓您感受氣與能量的流動，學習養生保健之道。.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 (上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)     

蔡 春 燕

AH14 緩 和 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1940-2040 8
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元) 

蔡 春 燕

AH15 瑜 伽 1000 五 0703-0821 0930-1030 8 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH16 緩 和 瑜 伽 1350 六 0711-0829 0900-1015 10
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸
展帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH17 紓 壓 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1020-1150 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH18 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1800-1930 12

長時間正確練平衡體態，瑜珈動作可以讓身體展現俐落線條美，許我緊實纖細美腿，增添魅力與
肢體性感指數。正確的呼吸法，幫助脂肪燃燒得更快速!
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

王 淑 敏

AH19 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1935-2105 12 王 淑 敏

AH20 緩 和 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH21 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH22 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0900-1000 16 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH23 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1010-1110 16 林 易 涵

AH24 上 班 族 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1210-1310 16
讓久坐沒空運動的上班族，藉由瑜伽伸展身體筋骨，也能控制體重、雕塑身材曲線、柔軟筋骨促進
血液循環，利用瑜伽中的腹式呼吸法，快速排除體內廢氣、促進內分泌平衡並改善體質，進而消除
上班帶來的疲勞，並鍛鍊身體、淨化心靈，順勢達到舒壓的效果。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH25 養 生 瑜 伽 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH26 養 生 瑜 伽 1000 五 0703-0821 1800-1900 8 林 易 涵

AH27 塑 身 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0920-1020 16
藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

李 曉 萍  
林 美 月

AH28 塑 身 瑜 伽 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 林 美 月

AH29 塑 身 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0920-1050 12 林 美 月

AH30 健 康 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1010-1110 16 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH31 塑 身 瑜 伽 1600 五 0703-0821 1400-1530 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH32 塑 身 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH33 健 康 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH34

整 體 能 量 瑜 伽

2000 一四 0702-0824 0810-0910 16

您還停留在傳統的瑜伽課程嗎?瑜伽並非是一種累人的運動，相反它可以
解除疲勞，煥發精神，練習瑜伽就像做了一個全身由�臟、腺體到肌肉、骨
骼，甚至大腦的休閒按摩。整體能量瑜伽導入： 
『印式瑜伽教學法』 
重視每個體位法對我們健康的益處。例如上課會提到「這個動作可以按摩
我們的甲狀腺和對消化器官改善.....」。 
『西式瑜伽教學法』 
比較著手各個體位法正確性。重視解剖學，也就是要符合人體力學和人體
結構，才能減少可能帶來的傷害。
無論印式或西式的教導，都很重視呼吸和靜坐冥想的練習，這是不容置疑的。
會呼吸,是能量～吸滿口氣,讓身體回到當下。 
深呼吸,是安定～吐掉不再屬於你的……
聽呼吸,是寧靜～放鬆你的肉體，讓心自由吧！
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾
＊內政部核准合格瑜伽證照專業師資

李 慶 珍
許 美 惠

AH35 2000 一四 0702-0824 0915-1015 16 李 慶 珍
許 美 惠

AH36 1000 一 0706-0824 1210-1310 8 李 慶 珍

AH37 1000 四 0702-0820 1210-1310 8 蔡 珠 漪

AH38 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 李 慶 珍

AH39 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 陳 美 燕

AH40 1600 二 0707-0825 1830-2000 12 蔡 珠 漪

AH41 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 陳 美 燕

AH42 2000 二五 0703-0825 2010-2110 16 陳 美 燕

AH43 1600 三 0701-0819 1400-1530 12 許 美 惠

AH44 1600 三 0701-0819 1815-1945 12 李 慶 珍 
徐 玉 珍AH45 1600 三 0701-0819 1950-2120 12

AH46 1600 四 0702-0820 1400-1530 12 蔡 珠 漪

AH47 1000 五 0703-0821 1750-1850 8 陳 美 燕

AH48 1600 日 0705-0823 1000-1130 12 李 慶 珍 
陳 悅 茹

AH49
熱 能 塑 體 瑜 伽

1600 三 0701-0819 1810-1940 12 FUN夏輕鬆SO瑜珈   讓妳成為有自信的女人,獨特「完美塑型瑜珈術」強調以呼吸的核心肌群幫
助愛美的妳～修腹、塑身效應。強化身體汗流發熱，貫通氣血脈絡，達到體雕與輕盈。  (每班前8
名報名學友,開課即贈「瑜珈踝襪」每人壹雙，上課第三週上課和老師領取)。

徐 玉 珍  
李 慶 珍AH50 1600 三 0701-0819 1945-2115 12

AH51

活 力 流 暢 瑜 伽

1600 一 0706-0824 1800-1930 12

調節呼吸結合動作流暢的串連式瑜伽來加強核心力量、延展肌肉、強化心肺功能，配合專注的呼
吸與有覺知的動作練習，從身體的內在產生熱能，達到流汗排毒，讓身體與心靈調整至最佳的狀
態，進而從內而外獲得深層的體驗 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾            ＊國際瑜伽聯盟RYT200
認證師資授課

詹 美 萍

AH52 1600 一 0706-0824 1935-2105 12
AH53 1600 四 0702-0820 1800-1930 12
AH54 1600 四 0702-0820 1935-2105 12
AH55 1600 六 0711-0829 0900-1030 12
AH56 1600 六 0711-0829 1035-1205 12

AH57  塑 身 健 康 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0910-1010 8
整體調整身體的能量，以氣帶心、以心調身,氣順則心能靜、心若能靜則身必能安。帶您正確而沒有傷害的移動身
體的每一個部位，去調整您以前累積在身上的一些症狀和不適包括過瘦或過重。主題式教學由淺入深的分解與練
習，針對身體的需要有系統的舞動各套養生功法。引導各類型的呼吸法，和緩的進入主要功法並有系統的勤加鍛
鍊,讓您在簡單明瞭的功法裡快速找回青春與美麗、並能順心與輕安。非常適合初學者基礎學習也適合有基礎的學
員札根正位。印度Sivananda及國際瑜伽聯盟RYT系列認證合格瑜伽導師。

曾 麗 雪

AJ01 經 絡 穴 道 養 生 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 學會穴道按摩，除疏解自身心痛楚(如偏頭痛、失眠、眼睛疲勞、中風預
防、五十肩、坐骨神經、腸胃病、腰酸背痛、手腳酸麻及扭傷、胸悶咳嗽等
),並可習得一技之長，創造第二專長就業機會。教材費300元

羅 文 炫

AJ02 經 絡 穴 道 養 生 1700 五 0703-0821 0930-1130 16 羅 文 炫

AJ03 現 代 養 生 氣 功 1900 五 0703-0821 1400-1600 16 調氣養神，即是長壽健康的不二法門，漸進式以輕鬆、平和、生活化的方
式，導引同學順心，習慣性的將功法生活化，並持續練習，自我鍛鍊。(講
義費250元)

郭 湘 玲

AJ04 現 代 養 生 氣 功 1900 三 0701-0819 1900-2100 16 郭 湘 玲

AJ05 太 極 拳 1800 五 0703-0821 1900-2100 16
太極拳外型舒展大方，動作柔和緩慢，符合人體的生理保健要求，男女老幼
皆宜。打太極拳能讓身心放鬆，是舒活身心靈的柔和運動，能加強肌肉骨骼
和關節的靈活性，且能增進身體的柔軟度，能促進血液循環、強化神經系統
和身體器官，達到強身效果。(講義費350元)

呂 惠 燕

AJ06
陳 家 太 極 拳

1800 四 0702-0820 0900-1100 16
以中國文化大學國術班教授劉雲樵宗師傳授之拳架為教材，陳家太極拳運動
節奏有慢有快，慢練輕鬆柔和，快速能發勁。勁力有柔有剛，可充分伸展
筋骨，增強心肺功能，提升免疫力。是養生健身又能防身的有氧氣功運動。
（增練健身氣功八段錦、八卦兩儀掌）(影印講義費10元，穿著運動服裝，
帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ07 1800 二 0707-0825 1900-2100 16 陳 炎 峯

AJ08 養生24式太極拳 1800 六 0711-0829 1830-2030 16

 太極拳是我們祖先在長期生活實踐中創造翰逐漸發展起來的一種優秀拳
種，本套路以鬆、柔、勻、慢為拳式盤架之標準，運動時舒展大方可充分伸
展筋骨，本功法經由呼吸的調節，配合肢體動作的帶動，可以增強心肺功
能，調和氣血，提升免疫力，運用意識來指揮運動過程，有效紓解身心壓
力，修身養性。(影印講義費10元，穿著運動服裝，帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ09 八 極 拳 1800 一 0706-0824 1900-2100 16
大小八極持續鍛練，將勁力培養並可增加破壞力，基礎身法、手法、步法的
融合運用，在應敵時就能熟練運用纏絲勁、化勁、寸勁反擊破壞敵手。(自
製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋)。

張 修 程

AJ10 八 極 拳 1800 二 0707-0825 1900-2100 16
基礎根本紮根越深，根基越穩，日後威力的展現也越大，練習要確實有耐心
毅力，基礎建設雖然比較乏味，但是這是必要的過程，有穩定的砲台，才能
擊的深遠。(建議新生報名此班)＆(自製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋
)。

張 修 程

AJ11 女 子 防 身 術 1400 四 0702-0820 2010-2140 12
大家經常會在報章雜誌上，或是電視新聞裡看到某某人隨機殺人…等報導，甚至
學生都會遇到霸凌現象，因此學會防身術之後，才能有效保護自己,進而保護心
愛的人事物。(穿著運動服裝、運動鞋) PS.限女性

張 修 程

AJ12 合 氣 道 防 身 術 1800 二 0707-0825 1900-2100 16

合氣道是一種『順乎自然、不爭不鬥』的和平精神武道，適合男女老幼練
習，不受體格體力之大小強弱、性別、年齡之限制，練習時，也不致於過份
激烈。無論是為了自衛，或為了精神修養，或女性之為了美容健身等，任何
人都能夠學習。養身健身防身、變化氣質、息之日久、氣度儒雅、精神開
朗，對家庭生活及工作能力都有助益。

黃 菊 美  
陳 良 光

AJ13 高 爾 夫 球 入 門 2100 三 0701-0819 1900-2030 12

基本動作講解1.設定動作(瞄球、站姿、握桿、半揮桿擊球)2.半揮桿練習(重
心轉移)3.全揮桿講解(上桿、下桿、擊球、送桿、收桿)4.平面揮捍教學5.球
桿裝備介紹6.果嶺周圍推桿教學7.高球規則講解與練習8.揮桿動作總複習。(
場地材料費1700元另計)(請著輕便服裝與球鞋) ※上課地點：國際路2段501
巷3之7號

呂 姿 誼

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AK01 書 法 1500 一 0706-0824 0900-1100 16 1.執筆、運筆及指導習字之正確方法。 2.按學員各人程度個別指導 (書法用
具自備，毛邊紙請選用12格8公分或6格12公分) 王 介 寬

AK02 書 法 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 學習書法是了解中華文化最有效的途徑，從認知我國文字之點、線、畫、結
構、空間以及律動美的能力，導引認知固有傳統文化，輔以基本技法之學
習，增進不同程度學生的藝術欣賞及創作能力。
書籍費用：100元(唐 歐陽詢 九成宮醴泉銘入門)
自備：毫大楷、硯台、墨碟、墨汁、墊布、十二格毛邊紙、對開宣紙  
※視學員程度個別指導，書籍教材不同。

周 經 綸

AK03 書 法 1500 四 0702-0820 0900-1100 16 周 經 綸

AK04 書 法 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 周 經 綸

AK05 書 法 1500 五 0703-0821 1900-2100 16
以歐陽詢楷書為基礎教材，循序漸進解折基本筆法架構，方便學員輕鬆上手
學習。並依個人學習須求，循序引導，輔以書法史之演進及名眾作品導覽
分析，增進美感欣賞之視野，益能達到創作之美。（材料自備：亳大楷、星
碟、墨汁、墊布、十二字九宮格紙)

黃 秀 傑

AK06 工 筆 情 緣 1700 六 0711-0829 1400-1600 16
由基礎入門，不論有無基礎皆可輕鬆上手，示範各種畫法及設色，循序漸
進，帶領學員學會構圖，繪製屬於自己獨一無二的作品，將作品應用至日常
用品中。文具自備

呂 玉 惠

AK07 國畫山水 (進階 ) 1700 五 0703-0821 0900-1100 16 教導學生如何用筆、墨、水、紙，將平日所見的樹、石、雲山、江河、水
瀑，春夏秋冬等景透過老師的指導而繪或一幅幅賞心悅目的畫。文具自備

許 秀 蘭

AK08 國畫山水 (基礎 ) 1700 五 0703-0821 1100-1300 16 教學示範-如何將風景照片或山水畫，老師示範，學生臨模，老師改畫，適
合有基礎之學友。文具自備

許 秀 蘭

AK09 國 畫 彩 墨 山 
水花鳥 (  基礎 ) 1700 六 0711-0829 0930-1130 16

以生動活潑的方式，引領學員進入寫意彩墨世界之藝術領域，將傳統山水、
花鳥結合現代創作風格呈現，讓學員覺得學學水墨畫不是一件困難時事，發
學員學習或就的興趣與動力。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK10 國 畫 彩 墨 山
水花鳥 (  進階 ) 1700 六 0711-0829 1130-1330 16

以不同作畫方式，引領學員進入寫意世界，創作彩墨藝術風格，讓學員不限題
材，自由揮灑創作空間，以其求新求變中，使學員繪畫素質與風格之提昇，以
達公益場合能現場發揮之目標。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK11 精細鉛筆素描初階 1700 三 0701-0819 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK12 精細鉛筆素描進階 1700 三 0701-0819 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK13 精細鉛筆素描初階 1700 六 0711-0829 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK14 精細鉛筆素描進階 1700 六 0711-0829 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK15 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 三 0701-0819 0930-1130 16

能像他一樣輕鬆學作畫嗎？不要懷疑，美式專業有系統的教學方
式，不需任何繪畫基礎讓您短短二個月就能成為大畫家喔！(教材費
2200元另計，請於第一堂課時統一繳交，教材含畫布、顏料工具使
用)教師為美國Bob Ross公司台灣區第一屆認證講師。 

王 如 茵

AK16 美國B o b Ro s s 
花 卉 油 畫 1700 四 0702-0820 1330-1530 16 王 如 茵

AK17 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1330-1530 16 李 慧 珠

AK18 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 王 如 茵

AK19 水 彩 畫 1700 二 0707-0825 1330-1530 16

體驗水彩畫以水為媒介的親水特性、輕鬆學習對水份的掌控以完成作品。帶
領學員實作，以體驗繪畫過程中的樂趣，分享學習成果。課程中涉及繪畫、
美學相關知識介紹及作品分析，以增進藝術及審美觀念提升。1.講義影印
2.水彩筆、水彩顏料、水彩紙、調色板、畫板、吸水布、水袋、畫袋；畫具
約台幣2,000 元。

黃 源 勇

AK20 我的色鉛筆日記 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 透過繪畫技巧的引導、 練習、混色的技巧、彩繪的配置，享受繪畫的樂
趣。(自備12色以上色鉛筆 、軟橡皮擦、紙。) 李 秋 絨

AK21 精 細 鉛 筆 素 描 1700 一 0706-0824 1900-2100 16 教授正確的繪畫觀念，從平面到立體素描空間，各式技巧的訓練與創作。
（素描筆、八開圖畫紙、軟橡皮、畫板自備或老師代購材料費約205元) 李 秋 絨

AK22 禪 繞 風 插 畫 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 以纏繞風格加線條為基礎元素，加上手繪插畫設計，既時尚又精緻，不需要
繪畫基礎跟著老師的引導，信手捻來就是一幅獨一無二的創作。第一次上課
請自備鉛筆、橡皮擦，其餘材料用品可合購或自備(油性粗細簽字筆、色鉛筆)

林 嘉 卿

AK23 禪 繞 風 插 畫 1700 四 0702-0820 1000-1200 16 林 嘉 卿

AK24 色 鉛 筆 技
法 與 應 用 1700 四 0709-0827 1300-1500 16

課程著重基本功練習，透過色鉛筆媒材，了解物體受到光的照射後，產生體
感變化與培養造型色彩的敏感度，有了基本認知後；課程將加入藝術鑑賞，
拓展視野發現藝術家的各式創作形式，讓學員創作表現可以有更多的面向。
自備用具：2B鉛筆、12以上色鉛筆、軟橡皮擦與硬橡皮擦、8K紙，教材費
200元。

李 淑 如

AK25 P O P - 花 繪 筆
記 & 熊 娃 娃 1700 二 0707-0825 0930-1130 16

信手拈來，就可以為生活中的事物增添許多豐富的色彩。畫上專屬自己的圖案，
只要簡單的工具與技巧就能做到。讓美麗的花朵與可愛的熊寶寶與你一起美化生
活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、鉛筆、橡皮擦、24色彩色筆、
30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊、黑色雙頭奇異筆、金屬色奇異筆(銀色或
白色油漆筆，粗字1.2mm&細字)、小圈圈板、雙面膠。教材費300元。

蕭 夏 玲

AK26 P O P海報製作
( 花 藝 篇 ) 1700 三 0701-0819 1900-2100 16

只要使用手邊簡單的工具，您也能成為海報設計的高手！對於不懂美工的人，
也能使用簡單的技巧，進行教室的佈置、文宣的設計製作。花是最能傳達許多
人心中的意思！使用花來佈置，也最能表現我們的想法。一起來學習各種花的
呈現方法，美化生活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、口紅膠、鉛
筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊。教材費230元。

蕭 夏 玲

AK27 P O P -海報製作
( 字 體 篇 ) 1700 六 0711-0829 1330-1530 16

只要使用簡單的技巧，與隨手可得的工具，你就能隨時隨地寫出勵志的標
語、宣傳的海報。不需要學會複雜的美工技巧，就將你想表達的文字與意
思，美美的呈現在大大的海報上。自備用具：美工筆8~12色、剪紙用剪刀、
鉛筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)。教材費375元。

蕭 夏 玲

AK28 愛 蝶 琉 璃 彩 1700 三 0701-0819 1330-1530 16
結合蝶古巴特與琉璃感的全新創作手作興趣研習，主要以漂亮的圖樣剪裁
後，拼貼於器具或家具上，讓平凡無奇的物品蛻變成另一種風格的裝飾藝
術。材料費1850元（含五個胚體與所需顏料、膠類等)。(自備工具：水桶、
平筆、慣用剪刀、抹布、小磁碟)

高 千 惠

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AL01 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 1900-2100 16 1古箏的構造、來源及發展(免費提供古箏16弦)。2古箏基本指法練習。簡易
歌曲。限15人額滿為止。(進階班須學過基礎班)

陳 翠 蓮

AL02 古 箏 班 ( 進 階 ) 1600 四 0702-0820 1900-2100 16 陳 翠 蓮

AL03 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 0930-1130 16
箏樂是迷人的，充滿著古老之東方氣息，而入門也極為容易。主要是訓練指
尖的柔軟及手指力度，在吟、按、放之中，細細品味古箏的韻味。(免費提
供古箏16弦)

邱 渼 琇

AL04 輕 鬆 學 二 胡
基 礎 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 1830-2000 9 G調練習，D調換把指法練習調音器使用方法介紹，老歌及流行歌曲拉奏。(

限12位) ※8/11、8/18停課一次。 余 秀 蘭

AL05 輕 鬆 學 二 胡
進 階 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 2000-2130 9

胡琴簡介、 基本維修訓練 、胡琴弓法及D調指法練習、G調指法練習、簡
易歌曲練習。講義50元，弱音夾150元(調音器1000元，琴譜A-350元 琴譜
B-280元) 無樂器者可統一購買(限12位) ※8/11、8/18停課一次。

余 秀 蘭

AL06 中 國 笛 1900 四 0702-0820 1000-1130 12

團體式上課，對不同程度學員一對一逐一教學。基本紮根教學方式，音色、
音準與技巧之學習。由淺到深，用學員熟悉的樂曲來學習。
課本：笛子基礎教程350元、笛子實用教本200元。材料費：笛膜70元、阿
膠50元、膜筒200元、7支裝笛袋900元(自由購買)。自備：小剪刀、小水
瓶、D調笛子(或代購約2500~3500元)

陳 意 渲

AL07 西 洋 長 笛 1900 一 0706-0824 1030-1200 12 1.樂器構造概說，呼吸運氣法。2.課程運用五線譜、簡譜相互教學。3.學習
拍子、節奏法。4.C調運用法、指法。5.古典、民謠及流行小品及吹奏。教
材費100元，輔助教材320元，西洋長笛自備或統一購買。

羅 穎 璘

AL08 西 洋 長 笛 1900 二 0707-0825 1930-2100 12 羅 穎 璘

AL09 民謠吉他入門班 1400 三 0701-0819 1800-1930 12
適合初學者學習，從基本樂理、音階節奏開始到簡單彈唱。(學員上課應有
吉他、調音器350元、移調夾200元、書300元，可統一購買，基本款吉他費
用2950元)

曾 台 雅

AL10 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 四 ) 1400 三 0701-0819 1930-2100 12

適合已有基礎樂理、節奏概念，以和弦的知識進而將樂曲重新設計編曲，教
學以節奏類型為主軸，介紹更多伴奏的手法。(學員上課應備有吉他、調音
器或統一購買) 

曾 台 雅

AL11 民謠吉他入門班 1400 六 0711-0829 1030-1200 12
專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!
教材(課本+樂器+所有配件)基本款費用2820元，第一堂課不需自備樂器。

林 瑞 祥

AL12 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1030-1200 12 曾 炳 元

AL13 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1930-2100 12 曾 炳 元

AL14 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 六 ) 1400 六 0711-0829 1440-1610 12

適合會基礎彈唱，學過一期以上的學員。專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深
的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!(學員上課應備有吉他、調音器或統
一購買)

余 元 稹

AL15 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1030-1200 12
來自熱帶島國夏威夷的傳統樂器~烏克麗麗(夏威夷四弦琴)，外型輕巧可
愛，音色別具異國風情，老師輕鬆愉快的上課方式，除了讓大家快樂的彈
奏，也可學習到相關的音樂知識喔，趕快來體驗一下目前最受歡迎的弦樂
器。(入門烏克麗麗+調音器+教材共1620元，第一堂課不需自備樂器)

曾 炳 元

AL16 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 曾 炳 元

AL17 烏克麗麗初級班 1800 六 0711-0829 1300-1430 12 林 瑞 祥

AL18 烏克麗麗進階(一) 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 全世界最風行也簡單的彈唱樂器~烏克麗麗來囉!老師以輕鬆活潑的上課方式
讓你快樂的學習，內容包括各種風格的節奏及指法的伴奏，讓你親身體驗烏
克麗麗彈唱的魅力!(彈唱教材360元)

林 瑞 祥

AL19 烏克麗麗進階(八) 1800 五 0703-0821 1930-2100 12 林 瑞 祥

AL20 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 五 0703-0821 1030-1200 12
聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王
～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人

陳 怡 潔

AL21 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 二 0707-0825 1930-2100 12 張 玉 宸

AL22 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 六 0711-0829 1300-1430 12 張 玉 宸

AL23 電 子 鋼 琴
彈奏進階班 (一 ) 2000 三 0701-0819 1930-2100 12 聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王

～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人，
適合上過兩期者。

張 玉 宸

AL24 電 子 鋼 琴 彈 奏進 階 班 ( 二 ) 2000 六 0711-0829 1030-1200 12 張 玉 宸

AL25 木 箱 鼓
成 人 入 門 班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12

表現力十足的打擊樂器木箱鼓來囉!擁有爵士鼓的優點，卻更方便攜帶，不
需任何音樂基礎，不用擔心手腳不協調，快來體驗木箱鼓充滿魅力的演奏！
(第一堂課統一購買樂器）(教材費:台製高級木箱鼓（含袋）優待價1950
元、PANGOLIN三合一調音節拍器650元)，提供租鼓一堂課100元。

曾 炳 元

AL26 小提琴成人入門班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12
最有氣質的弦樂器之王～小提琴，小提琴不但獨奏非常突出，在合奏方面也
是非常悅耳，專業師資用輕鬆愉快的上課方式讓你輕易上手演奏！(國1以上
及成人)（第一堂課統一購買樂器）(精選高級小提琴優特價3000元、 三合
一調音節拍器＋拾音夾800元、 書本教材100 元，共3900元)

陳 怡 潔

AL27 小提琴成人入門班 1900 三 0701-0819 1800-1930 12 陳 怡 潔

AL28 小提琴成人入門班 1900 六 0711-0829 1030-1200 12 陳 怡 潔

AL29 小提琴成人進階班(一) 1900 六 0711-0829 1330-1500 12 李 士 瑋

AL30 流 行 歌 歌 唱 班 1800 五 0703-0821 1000-1200 16
讓同學們學會看譜唱出歌曲，並學會歌唱技巧,，還能欣賞學習每位同學的
歌唱特色，在任何場地都有精彩的歌唱表演!內容為發聲練習，複習前一次
歌曲，同學輪流各別唱教過的歌曲，教新的歌曲。材料費100元。

黃 章 強

AL31 美聲演唱技巧班 1800 三 0701-0819 1700-1900 16
您喜歡唱歌或聽歌但有歌唱方面的問題嗎?本歌唱班帶您深入認識歌曲，唱
出好歌聲 。 1.歌曲相關介紹。 2.正確呼吸及發聲訓練。 3.清唱音準加強。 
4.示範解說歌唱技巧。5. 個別改正咬字發音與節拍。 6.有卡拉ＯＫ伴唱國、
台語歌曲，逐漸克服唱歌緊張並增加自信心。

海 倫

AL32 陶 笛 輕 鬆 玩 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

指法練習統一上課，以後採一對一指導，包含基礎樂理、正確姿勢、吹奏要
領、曲目豐富(流行、經典、兒歌皆可)，歡迎結伴參加。陶笛音色優美易學
習，是老少咸宜又方便攜帶的掌中樂器，也是等人、塞車打發時間的最佳玩
伴。(上課使用12孔日式陶笛，陶笛可自備或統一購買，議義費150元請於開
課當天繳交。) 

王 順 利

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AM01 拼 布 藝 術 1500 一 0706-0824 1900-2100 16 利用拼接與貼布技巧，課程由淺入深，讓你用手工縫製出屬於個人精緻，典
雅的手工包，或各項實用作品，歡迎您的加入。自備剪刀與拼布工具。（教
材費約2000元，工具包不包含在材料費內可自行購買） 

呂 淑 雲

AM02 拼 布 藝 術 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 呂 淑 雲

AM03 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 0930-1130 16 1.學習一技之長，終身受用無窮學習棒針及鈎針簡易編織技,巧編織貼身用品
如：圍巾、帽子、手套、襪子、背心、外套（棒針）造型創意多變化。2.胸
針作品：熊、豬、獅子、青蛙、猴子、老鼠、兔子、髮夾、胸針、手機袋…
等。（教材統一購買） 

姚 煥 印

AM04 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 姚 煥 印

AM05 編 織
 ( 毛線&打包帶 ) 1500 四 0702-0820 1300-1500 16

一、學習簡易棒針及鉤針編織技巧：小物品；圍巾；披肩；帽子；領口往下
及背心由下往上織衣物方法,編織各種創意作品。二、打包帶當素材傳承編
織技藝，質地輕軟、顏色多變、防水耐用等優點，可創造出美觀又實用的作
品 三、作品依進度隨時變更或增加。(教材統一購買) 

張 素 惠

AM06 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 0900-1030 12 學習一技之長，終身受用無窮，認識縫紉機之使用與技巧，並自己動手縫製
家飾作品美化環境。(如：拉鍊包、抱枕、窗簾、束口袋、束口揹包……等
等，從小作品中熟練縫紉機的操作與技巧)(提供縫紉機使用，器材費700元(
含材料)，棉花自備)電話：336-1343※上課地點：東園街7號2樓。  陳 依 伶

AM07 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 1825-1955 12

AM08 實 用 縫 紉 進 階 1700 三 0701-0819 2000-2130 12
略具基礎者，找一塊喜歡的布料，親手做出自己喜歡中意的款式是一件樂
趣，擁有一技之長，終身受益。（各種款式之裙子、背心、上衣、長褲、洋
裝、套裝…等等，由淺而入，循序漸進學習）（器材費500元，布料自備）
電話：336-1343 ※上課地點：東園街7號2樓。  

AM09 草 月 流 插 花 班       1000
無折扣

二 0707-0728 0930-1130 8 草月流的自由花型、基本型、立真型、傾真型、盛花、投入，利用簡單的花
朵、線條、角度變化來裝飾您的家庭、客廳…等，本課程由國際花友會教師
授課。（單月教材費1600元、雙月教材費3200元）(一班16人)  ※由於花材
需事先訂購，開課日前兩天內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關
異動請提前或開課後辦理。

郭 明 珠

AM10 草 月 流 插 花 班       1700 二 0707-0825 0930-1130 16 郭 明 珠

AM11 歐 式 花 藝 設 計 1500 二 0707-0825 1930-2130 16
初級:以奠定日後花藝基礎為優先,故以基本型(含新娘捧花、贈禮花)為主要教
學內容'中高級應用各式鮮花或乾燥花來作花藝設計,會場、節日花、捧花、
胸花、壁飾、花束、居家小品、贈禮花等等。(請自備花藝剪刀)(材料費初級
2300元、中高級4000元)(一班16人) ※由於花材需事先訂購，開課日前兩天
內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關異動請提前或開課後辦理。

陳 錦 榆

AM12 歐 式 花 藝 設 計 1500 三 0701-0819 1930-2130 16 陳 錦 榆

AM13 歐 式 花 藝 1500 五 0703-0821 0930-1130 16
西洋花首重色彩、創意的排列組合，東洋花注重形式，營造出東西方插花藝術
的殿堂各有千秋，也各有其愛戴者。本課程針對歐式花藝，因為其富有趣味性
及變化性，不需要教條式的規範，讓同學可以玩得更輕鬆自在，不亦樂乎。自
備用具：花藝剪刀、平口或斜口鉗、捲尺或布尺。材料費：4000元(含花器)

許 馨 尹

AM14

認識天然手工皂 

1500 五 0703-0821 0930-1130 16
想脫離合成洗劑的傷害及正確認識精油嗎??手工香皂含有天然甘油，對
肌膚溫和且保溼效果超凡；告訴您冷製皂(植物油+鹼)的正確觀念及安全
的操作技巧，如何選擇天然的材料製作安全的手工皂(課程中不使用合成
添加物與化學合成的香精)而使用天然植物提煉的精油(不含塑化劑)，DIY
做出最適合自己膚質的自然香皂與天然氣味…課程可帶回 8個作品如下：
β胡蘿蔔紅麴修護皂、金銀花修護皂、人篸滋養皂、特涼止癢薄荷膏、玉
米鬚洗髮皂、紫草抗炎皂、綠豆薏仁蜂蜜手捏皂、抗菌消炎精油牙膏。
材料費約2000元。(請自備375ml以上裝皂的容器，如牛奶盒or保鮮盒) 
※此期介紹單萜烯精油

詹 淑 媛AM15 1500 五 0703-0821 1330-1530 16

AM16 1500 五 0703-0821 1900-2100 16

AM17 攝 影 與 生 活 1700 二 0707-0825 0930-1130 16 『「相機攝影構圖」是電影、微電影構圖的基礎』。2009年顏老師通過教
育部課程學分認證，規劃數位相機(簡易型與單眼型)學程，讓您融通照片與
影片之間應用訣竅，學會人像、風景、網拍商品，進階的追蹤攝影、黑卡曝
光特效、閃光燈應用、意境構圖、相機簡易錄影，還有常用修片功能，以及
戶外日、夜景實拍等實用攝影技能。教材費100元。

顏 銘 欽

AM18 攝 影 與 生 活 1700 四 0702-0820 1900-2100 16 顏 銘 欽

AM19
微電影製作  ―
攝影、編導、剪
輯一次到位培訓 

1700 一 0706-0824 1900-2100 16
運用手機、相機(簡易型、類單、單眼型)，學習電影鏡頭取景採光與構圖，
腳本編劇與分鏡，指導情境表演，拍攝個人、企業、商品…等融入情節的錄
影，後製剪輯配樂成劇情微電影。教材費150元。

顏 銘 欽

AM20 室 內 設 計 1800 四 0702-0820 1900-2100 16
在理性架構下，掌握空間尺度，並塑造空間的豐富性及層次美感，之後再加
添適當的美學元素。（住宅、辦公室、商業空間之室內設計及建材特性、家
具擺設動線、人體工學、室內風水、估價、合約書、保固服務）。

蔡 蕙 霜

AM21 居 家 水 電 維
修 D I Y  ( 7 週 ) 2050 四 0702-0820 1400-1620 16.3

1.懂得水電安全常識 2.養成居家水電自己維修習慣和能力 3.省時省錢又方便
的課程(男女皆適合參加)， 說明講解後可實際操作練習。教材費600元 (教
師實際從事水電工程30年，教學12年經歷)。

吳 寬 義

AM22 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1000-1200 16

本期公仔主題為「胖師傅麵包店」，捏塑項目包括(1)
麵包胖師傅一尊(2)臘腸狗公仔一隻(3)六種袖珍仿真
麵包及其它場景製作。所有步驟詳細示範，適合初學
及入門者。材料費500元(含所有材料，工具另購)。

邱 俊 彥

AM23 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 邱 俊 彥

AM24 新 秘 造 型
頭 飾 設 計 2125 二 0707-0825 0930-1200 20

課程除手染花的製作外--本期更結合不同的素材、如蕾絲
縫珠、水晶羽毛、珍珠水鑽及帽胚---來做為創作的靈感、
創作不同年齡層的穿搭藝術、朔造個人獨特魅力。尤其新
秘造型頭飾有興趣者-更是一堂難得的課程。材料費用約：
2500元(含布料、鐵絲、花心、f lower t ip)、燙花工具組
1250元(可團購) 自備工具：剪布的小剪刀、珠針、白膠、
水彩筆數支(平筆頭)、水袋(洗筆用)

簡 建 興

AM25 創 意 手 作 皮 革 1700 二 0707-0825 1000-1200 16 厭倦了市面上一成不變的量產商品嗎？獨一無二的客製化產品魅力無限，讓
你在短時間內做出個人專屬皮件。成品：鑰匙環、零錢包、男用短夾、鉛筆
盒、編織名片夾。 ※材料費1,880元另計(上課請自備筆記本、筆、剪刀、
美工刀、30公分尺、長尾夾2個)

葉 惠 珍

AM26 創 意 手 作 皮 革 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 葉 惠 珍

精緻單元班級不適用任何優惠辦法

AO01 前 世 今 生
體 驗 之 旅 1800 日 0719-0719 1400-1700 3

簡介 :「回到上ㄧ世我是誰？」、「今生誰是我最重要的功課？」、
「見見我的思念往生親人」沒有怪力亂神的安全催眠引導，打開
潛意識的記憶大門 (服用身心科藥品朋友請暫勿參加；女士請著褲
裝）。課程了解www.fm104.com.tw

林 俊 良

上課請自備瑜伽墊或大毛巾

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述 老師姓名

AG01 綜 合 有 氧  1300 一 0706-0824 1025-1125 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG02 舒 活 體 雕 有 氧 1300 一 0706-0824 0930-1030 8

簡單易學，歡迎一起來燃燒脂肪、雕塑身型、美化體態一同來健體養生。由基本
�溫和漸進的帶您進入動靜力學的有氧伸展運動，快速地讓您找到正確塑身運動
的方法和技巧，融合有氧舞蹈及減重健身操和養生塑型的精華，提昇心肺功能、
強化關節及下肢的行動力、加速新陳代謝率、加速燃燒脂肪，花一個小時讓自己
好好享受舒服人生，值得您試試(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服)

曾 麗 雪  

AG03 輕 鬆 塑 身 有 氧 2100 一四 0702-0824 1820-1920 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉  

AG04 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 2100 一四 0702-0824 1930-2030 16

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG05 熱力有氧雕塑塑身班 2100 一四 0702-0824 2035-2135 16 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提
身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG06 活 力 舞 動 有 氧 1300 二 0707-0825 0930-1030 8
讓運動像開派對一樣簡單有趣，舞動有氧要你一起來開心做運動，用最快樂的方
式來享受一堂有氧課程，加上可以消除大量卡路里的循環方式來進行訓練，達到
運動雕塑體態的效果；動作簡單易學，非常適合初學者參加。（學友請自備乾淨
的運動鞋）

陳 綺 慧

AG07 拉 丁 有 氧 塑 身 1500 二 0707-0825 1910-2010 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的塑身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG08 魅 力 有 氧 1500 二 0707-0825 2015-2115 8 基礎有氧舞步、基礎肌力訓練、雕塑腰及大腿，加強心肺功能、讓您感受運動流
汗的樂趣，讓您輕鬆塑身享樂活。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 孫 孔 雲

AG09 熱力有氧雕塑塑身班 1300 三 0701-0819 0820-0920 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG10 漂亮有氧雕塑班 1300 三 0701-0819 1020-1120 8
跟著節奏搖擺您的身軀，淌洋在有氧舞蹈的旋律中，透過各式基礎舞蹈動作的分
解及串聯，安全有效合理的舞動肢體，讓揮汗如雨的您日漸輕盈，同時達到雕塑
體態、燃脂塑身、養生健體、舒壓的效果，邀您一起來享塑享樂活。(請攜帶毛
巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服) 

曾 麗 雪 

AG11 律 動 有 氧 1500 三 0701-0819 1910-2010 8 配合輕快音樂，指導學員進行有氧律動練習，強化心肺功能，促進血液循環，提
升活力，並燃燒體脂肪，達到健康及塑身的目標。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 秀 慧

AG12 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 三 0701-0819 2020-2120 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG13 輕 鬆 塑 身 有 氧 1900 三五 0701-0821 0900-1000 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉

AG14 Z u m b a 1300 四 0702-0820 1025-1125 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等70%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG15 Z u m b a 1500 五 0703-0821 1900-2000 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等71%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG16 綜 合 拳 擊 有 氧 1300 四 0702-0820 0910-1010 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG17 拳 擊 有 氧 1500 四 0702-0820 1900-2000 8
強而有力的揮拳、踢腿、及快速移動的動作，能夠快速運動到全身肌肉，並且促
進心肺功能，不僅能提升全身肌耐力，亦可雕塑身型，達到運動強身的目的。學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

(Mr.Baby)      
李 明 芳

AG18 基 礎 有 氧 1500 四 0702-0820 1910-2010 8
隨著音樂的節奏,搭配簡單的韻律有氧動作,強化心肺功能.將鬆弛的肌肉恢復結實
與彈性使身材更健美,讓自己充滿自信.沒有基礎也可簡單快樂運動學員請自備鞋
底乾淨之運動鞋

吳 綵 泠

AG19 塑 球 有 氧 1500 四 0702-0820 2010-2110 8
利用小型抗力球結合各種體適能有氧運動，用好聽流行的音樂搭配球球，吸引你
來玩一堂課，在無形中鍛鍊心肺、肌力、柔軟度、協調性，讓沒運動經驗的你卻
又能 到運動塑身的效果。請自備毛巾,運動鞋,20-30公分小抗力球或第一堂課統
一購買(100元/個) 

吳 綵 泠

AG20 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1300 五 0703-0821 0820-0920 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG21 綜 合 有 氧  1500 五 0710-0828 2010-2110 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG22 熱力有氧雕塑塑身班 1500 六 0711-0829 0810-0910 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG23 拉 丁 有 氧 雕 塑 1500 六 0711-0829 0925-1025 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的瘦身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG24 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 六 0711-0829 1035-1135 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG25 綜 合 拳 擊 有 氧 1500 六 0711-0829 1210-1310 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG26 熱 力 有 氧
雕 塑 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0810-0910 8 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提

身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG27 窈 窕 曲 線
有 氧 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0920-1020 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG28 肚 皮 舞 ( 基 礎 ) 2100 一 0706-0824 1840-1940 8 想要局部塑身，增加心肺功能，又能讓肢體協調柔和，此堂課是你的最佳選擇！
(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG29 肚皮舞 (進階） 2100 一 0706-0824 1945-2045 8
肚皮舞的動作,有最佳的腰腹雕塑功能,配合中東神秘有韻味或動感十足的鼓舞音
樂,在學習舞碼中增加了節奏感及雕塑女性身型的窈窕曲線喔!(本堂課有舞碼進度,
較適合有學過肚皮舞的你)(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

戴 慧 娟

AG30 美人曲線肚皮舞 2100 二 0707-0825 0930-1030 8

肚皮舞能讓你盡情的活動腰、臀、肩、臂和腹部，充分燃燒脂肪，擁有平坦小
腹。肚皮舞被美國的健身專家稱為「骨盆運動」，但它鍛煉的不僅僅是骨盆的骨
骼，而且包括骨骼外面的肌肉，它特別強調骨盆的上下運動和旋轉式扭動，在控
制肌肉的同時，使女性腰部以下的身體舞動自如，讓腹部燃燒掉更多的脂肪。(
腰巾可自備或統一購買約250元~350元)學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

管 孝 華

AG31 塑身纖腰肚皮舞 2100 五 0703-0821 1330-1430 8 想要雕塑腰部曲線，瘦下最多脂肪的小腹嗎？肚皮舞的動作設計不但讓您塑身纖
腰，也增加您柔魅的另一面。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG32 實用社交舞(基礎) 1800 三 0701-0819 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈等基本舞步禮儀
呂 金 蓮 
呂 封 菊

AG33 實用社交舞(初中級)    1800 四 0702-0820 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、倫巴等(初中級花步) 呂 金 蓮

AG34 國 標 社 交 舞 1800 五 0703-0821 0930-1130 16 探戈、三步、六步、八步、恰恰、華爾滋、倫巴，課程著重正確舞姿及引導。 陳 昱 夆

AG35 實用社交舞(中級班) 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 國際標準舞社交禮儀、倫巴、快三步介紹、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、快八
步等基本舞

呂 金 蓮 
廖 三 毅

AG36 熱 舞 M  V 1300 二 0707-0825 1800-1900 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG37 魅 力 M V 1300 三 0701-0819 2040-2140 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG38 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 0920-1020 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG39 魅 力 M V 1300 四 0702-0820 1750-1850 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG40 熱 舞 M  V 1300 五 0703-0821 0930-1030 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG41 流 行 熱 舞 1300 五 0703-0821 1900-2000 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG42 流 行 M V 1300 六 0711-0829 1705-1805 8
看著電視上偶像歌手又唱又跳的酷炫模樣，想學卻怕自己跟不上音樂節奏和速度
嗎？集合時下最流行歌手舞蹈，讓你舞的像巨星，運動的暢快淋漓！本課程適合
各種程度，健康塑身又能讓你舉手投足充滿自信。上課請自備鞋底乾淨之球鞋。

呂 宜 芬

AG43 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 0820-0920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG44 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 1820-1920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG45 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 三 0701-0819 1800-1900 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG46 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 五 0703-0821 1010-1110 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG47 皮拉提斯塑身班 1500 六 0711-0829 0920-1020 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG48 N e w  J a z z 1800 二 0707-0825 1920-2050 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG49 N e w  J a z z 1600 五 0703-0821 1040-1210 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG50 P O P 街 舞
― h i p h o p 1300 六 0711-0829 1940-2040 8

想體驗時下的流行熱舞嗎?想跳跳看什麼叫做街舞嗎?透過詳盡的分解動作，最
hiphop的饒舌音樂讓您輕鬆的學會街舞，也讓您的身心徹底的解放喔！不管有沒
有基礎，讓我們一起來感受舞蹈的樂趣喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。 學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

黃 慶 陽
( Z e a l ) 

AG51 綜合魅力曲線雕塑 1500 三 0708-0826 1800-1900 8
你以為要瘦一定要激烈運動狂流汗嗎？其實緩和的運動也可以讓你汗流浹背，更
可以避免因激烈運動而受傷，雕塑局部線條！課程前半段運用緩和運動達到熱身
與局部雕塑，後半段搭配舞蹈小品讓身體輕鬆跟著音樂跳舞紓壓，讓妳在跳舞的
同時持續運動。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

AG52 美 式 艷 舞 1900 三 0708-0826 1905-2035 12

自信≠自傲，性感≠情色！這是一門開啟身體知覺、視覺、聽覺，讓妳慢慢的愛
上自己，身心靈整合，做個由內而外的性感美人與音符共舞的性感魅力舞蹈！課
程包含曲線雕塑、美姿美儀練習，讓妳不論在跳舞或平時都能更佳自信、耀眼迷
人！《本期內容：狂野女牛仔》 牛仔帽可自備或向老師購買 (一頂約200元) 學員
請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

暑 期 限 定
AG53 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 1430-1530 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。

讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG54 N e w  J a z z 1300 二 0707-0825 1710-1810 8
Jazz Funk 是爵士舞的一種，爵士混合街舞，因此極具趣味性，身體可隨著音樂
舞動﹑搖擺。由於Jazz Funk 是爵士舞中最容易學懂的，所以非常適合初學者。
學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG55 流 行 街 舞 1300 二 0707-0825 1530-1630 8
課程中包含hiphop街舞舞蹈的基本律動、組合教學，沒有舞蹈底子朋友們別擔
心，在這裡您將可循序漸進感受到各式舞風不同的魅力，進而成為舞池中最閃亮
的舞林高手。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。

陳 上 文

美體塑身午日專案 (恕不適用任何優惠辦法，本專區轉班、延期之期限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！)

AG56 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧全修班 3000 一至五 0706-0828 1400-1500 40
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】  

專業教師

AG57 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅰ 1680 一至五 0706-0731 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】

專業教師

AG58 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅱ 1680 一至五 0803-0828 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】   

專業教師

資訊電腦系列      (上課請自備隨身碟)　　　　 第二專長培訓

編 號 課  程  名  稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述　  指導老師

AD01
美工海報插畫整合應
用班(PHOTOSHOP+
I L L U S T R A T O R )

5000 二、四 0714-0820 0900-1200 36 透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海
報插畫、平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者) 徐 月 寶

AD02
美 工 海 報 插 畫
整 合 應 用 班
( P H O T O S H O P +
I L L U S T R A T O R )

5000 三、五 0708-0814 1840-2140 36
透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海報插畫、
平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者)周三晚上PHOTOSHOP
朱莉亞老師、周五晚上ILLUSTRATOR戴筱嬋老師

朱 莉 亞 
戴 筱 嬋

AD03 網 路 賺 錢 術 －
網 路 拍 賣 實 作 2500 五 0710-0814 1330-1630 18

利用目前火紅的拍賣網站推銷自己的商品，熟悉交易流程，並提醒
買賣應注意的交易安全，美化商品的照片，美編商品的介紹內容，
增加曝光度的技巧，享受競標的樂趣。適合具備網際網路基礎者。

黃 弘 驎

AD04
輕鬆【掌握】平板電
腦、智慧手機－全盤
認識與APP玩樂應用

1800 一 0706-0803 1330-1630 15
了解平板電腦與智慧手機基本的應用功能，再加上APP使用，讓工作、
生活、娛樂、通訊輕輕鬆鬆的就能一機達成，玩樂於股掌之間。本會提供
WiFi上網，上課請自備Android 系統平板電腦或智慧手機！

黃 弘 驎

AD05 長 青 族 電 腦 基
礎 + 網 際 網 路 班 3500 一、三 0708-0817 0900-1130 30

詳盡、細心、按部就班的教學，為您的電腦操作紮下穩固的基礎，
並同時享受上網遨遊、收發電子郵件、下載網路資料與網路聊天的
樂趣。適合電腦初學者！

黃 弘 驎

AD06 電腦入門WINDOWS 1500 二、四 0630-0709 1840-2140 12
讓電腦的初學者，輕輕鬆鬆的駕馭電腦，可以學習到基本操作、中
文輸入、建立文件、檔案管理、設定自己喜歡的操作環境。適合電
腦初學者。

汪 威 志

AD07 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0707-0813 1400-1700 36

以最優惠的價格，透過生活中的實務範例，一次學會WORD與EXCEL兩
套軟體。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD08 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0714-0820 1840-2140 36 汪 威 志

AD09 W O R D書排版高手 2500 二、四 0707-0723 1400-1700 18 指導你學習WORD對文字的處理，熟悉排版技巧，圖文整合，讓
你製作出完整的文稿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD10 W O R D書排版高手 2500 二、四 0714-0730 1840-2140 18 汪 威 志

AD11 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0728-0813 1400-1700 18
指導你學習EXCEL對數字的處理，熟悉試算表的建立，公式運用
規則，統計圖表編製。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD12 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0804-0820 1840-2140 18 汪 威 志

AD13 P O W E R  P O I N T
多 媒 體 簡 報 製 作 1300 二、四、

五 0707-0710 0900-1200 9 學習多媒體投影片的編輯與播放，讓自己的資料、報告、演講表現得更有
聲有色、多彩多姿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。 徐 月 寶

AD14 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 二、四 0714-0730 0900-1200 18 介紹PhotoShop基本概念、文字特效與變形、圖像編輯與濾鏡效

果、色層技法整合運用，讓你的數位影像展現最專業的精緻效果。
適合具備WINDOWS基礎者。

徐 月 寶

AD15 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 三 0708-0812 1840-2140 18 朱 莉 亞

AD16 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 二、四 0804-0820 0900-1200 18 向量式插畫設計軟體，讓你在插畫、商標、LOGO、名片、海報，

甚至是網頁元件的繪製上無往不利。適合具備WINDOWS基礎者。
徐 月 寶

AD17 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 五 0710-0814 1840-2140 18 戴 筱 嬋

AD18
D R E A M W E AV E R
多 媒 體 網 頁 設 計
+ F I R E W O R K S

2700 五 0710-0814 0900-1200 18
Dreamewaver 網頁設計軟體以及Fireworks的使用介紹，基本網頁內容
製作，網頁版面的設計，網站樣版的使用，點陣圖與向量圖形處理，網
頁檔案上傳與管理，網站內容的更新與維護。適合具備WINDOWS與網
際網路基礎者。

徐 月 寶

AD19 A U T O  C A D
電 腦 輔 助 製 圖 4000 一 0706-0824 1830-2130 24

一、繪圖座標系統介紹。二、基礎繪圖環境規劃。三、鎖點工具使用與指令介
紹。四、基本繪圖與編輯指令介紹。五、尺度標註方法。適合具備WINDOWS
與中文輸入基礎者。

江 宛 螢

AD20 電 腦 軟 體 應 用
丙 級 證 照 班 3300 六 0711-0829 0930-1230 24

使用行政院勞工委員會中部辦公室電腦軟體應用(乙丙級) 歷屆試題(題庫)，丙
級術科15個題組，為初階教學題材，並提供學科題庫練習方法，由學員自行練
習，鼓勵與協助學員參加全國技術士技能檢定，力求通過檢定，拿到中華民國
技術士證。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

章 富 權

AE10
氣 球 入 門
與 達 人 及 
領 導 團 康 教 育

1700 三 0701-0819 1900-2100 16
氣球百變創意造型：教你實用及小朋友最喜歡的氣球精美造型，從單條的精準尺
寸基本功夫TO多條組合創意之美。如刀槍劍、貴賓狗、熊兔猴羊、各種帽子、
各種漂亮花朵、金絲雀、美人魚、國王企鵝、棒棒糖、唐老鴨、飛機、米老鼠、
恐龍、天鵝、熱帶魚、吉他、小叮噹、頑皮豹、機車等等。
＊每一期都有設計：入門一、入門二、進階一、進階二。
＊8小時可以學到大約25種造型，32小時可以學到大約100種造型，「氣球教材
費約200元」。
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
領導團康教育：讓你擁有帶著走之領導遊戲與康輔帶領及初學者之易學、實用的
上台技巧。【一】徒手破冰解凍團康、帶領技巧。【二】車上領隊遊戲，教室遊
戲。【三】分組破冰解凍遊戲，領隊探索遊戲。 【四】帶動唱跳、帶動遊戲。
「團康教材費約50元」。

葉 哲 雄

AE11 氣 球 入 門 與
造 型 達 人

900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE12 領 導 團 康 教 育 900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE13 瘋 台 灣 旅 遊
達 人 訓 練 班

3600
無折扣

四 0709-0827 1845-2145 24

賀！救國團瘋台灣旅遊達人學員2014年華語導遊錄取率達9成！專業旅遊達人訓
練班要開班囉！2013年的學員已經加入~~瘋台灣旅遊團隊了您還在等什麼？您
厭倦了朝九晚五的刻板工作模式了嗎？您嚮往時尚輕旅行；又可以邊玩邊賺錢
嗎？救國團結合了瘋台灣旅遊團隊，特別邀請：旅遊達人與專業旅遊作者邱  晨
老師暨瘋台灣旅遊達人講師團隊授課，啟動您的旅遊新觀念，玩出健康新財富，
尚未考取導遊執照者，我們輔導您考照，已考取執照者我們輔導您就業或創業，
您~~~準備好了跟我們一起瘋台灣了嗎？

邱 晨

AE14 面相手相姓名學 1800 四 0702-0820 0930-1130 16 1.如何從面相、手相、姓名學、看人與人的互動關係、職業選擇、官運財運、功
名學業、婚姻戀愛、子女賢孝以及貴人流年大運。２.先天為命，後天為名，知其
命而後造其名、其名也揚、名揚、利乃至也。（教材另購，約250元）

張 振 鴻

AE15 面相手相姓名學 1800 一 0706-0824 1900-2100 16 張 振 鴻

AE16 八 字 命 理 1800 四 0702-0820 1900-2100 16 
八字乃一個人之縮影，以天干地支的刑沖會合。可瞭解人的個性和為人處事之態
度。再配合流年大運，更可預知其婚姻、事業、錢財、妻財、子祿、待人接物之
特性，斷其吉凶，乃知已知彼用人識人之智慧。(專心研究可創事業)(教材另購約
300元) (萬年曆另購，自由購買)

邱 啟 峰

AE17 易 經 陽 宅 風 水 1800 五 0703-0821 0900-1100 16
家是我們休息元氣的補充站，好的房子住得安心愉快和樂融融，本班由基礎天干
地支、二十四山教起、先後天八卦，羅盤看法用法、宅命配卦、房門、床、灶、
神明、公媽、辦公桌、文昌位、內外形家，配合三元乾坤國寶水法斷訣。(專心
研究可創事業)(教材費300元，羅經盤另購，自由購買)。 

邱 啟 峰

AE18 生 活 易 經 占 卜 1800 三 0701-0819 0900-1100 16
人生難免有疑慮難決之事，古聖先賢為趨吉避凶，傳有文王金錢卦、米卦、數字
卦等，心誠則靈，凡婚姻、感情、事業、合夥投資、錢財、官訟、意外、疾病、
陰陽宅風水、子媳等疑惑，皆可由占卜預知，本班由基礎教起。(專心研究可創
事業或兼職)。(專心研究可創事業) (講義費300元自由購買，自備農民曆一本)。 

邱 啟 峰

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AF01 輕 彩 妝 1700 三 0701-0819 1900-2100 16
想要簡單快速又自然的美麗嗎?擺脫濃豔的厚重装感，讓輕彩妝教你點到為止!
課程內容：1.認識輕彩妝、所需用具材料說明。2.底妝、眉型、唇形、眼線示
範說明。3.色彩搭配技巧、整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於
第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF02 輕 彩 妝 與 保 養 1700 一 0706-0824 1000-1200 16

想要簡單快速又自然的美麗嗎?想擁有美好肌膚又不想瓶瓶罐罐、塗塗抹抹嗎
?輕彩妝保養讓你擺脫濃豔的厚重妝感，並用出保養品的真正效果!課程內容：
1.了解皮膚與保養品之間關聯。2.去角質與敷面膜的重要性。3.認識輕彩妝、
所需用具材料說明。3.底妝、眉型、唇形、眼線示範說明。4.色彩搭配技巧、
整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF03 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1000-1230 20
這是很理想的入門課程，讓您可以輕輕鬆鬆的瞭解，剪髮基礎原理與剪髮實務
操作，讓您一人學習全家受惠。【教材另計約1345~4600元(視想學習的髮型
而定)，亦可自備】※舊生亦可上，課程內容會依學員學習狀況有所不同。培
養第二專長、國外移民自用增加收入都適宜、亦可當志工。※如果要到可以獨
立完成整顆頭的店家修剪水準，建議最起碼要上三期，後面期數只需添購耗材
部份。

邱 翎 玲

AF04 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1900-2130 20 邱 翎 玲

AF05 美容芳香S PA班 1800 四 0702-0820 1330-1530 16 認識十四經絡與陰陽五行、按摩的手技與手法、香精油的舒壓與油壓，推脂纖
體緊身法，頭部舒壓、肩頸放鬆、背部舒壓、腳底按摩。讓您一人學習全家受
惠亦可達到養生、健康與美麗。招生對象限女性及對中醫美容有興趣者。材料
費1950元(含五行精油500ml市價3600元、講義)

邱 翎 玲

AF06 美容芳香S PA班 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 邱 翎 玲

AF07 韓 美 美 彩
粧 保 養 班 2000 五 0703-0821 0930-1200 20

修眉與自然畫眉小方法。韓式時尚粧、韓式裸妝、韓式個性妝、甜蜜浪漫妝韓
式假睫毛貼法與技巧。粉刺清除；您知道嗎？從您臉上的痘痘或是斑就可知道
您的五臟六腑健康狀況。我們又該如何利用臉部SPA的方法改善皮膚狀況又可
達到塑小臉就等您來上課便能學會。材料費1200元(含美學主義SPF30 
裸裝專用粉底市價1500元、眉筆、海棉、清除粉刺及臉部SPA之使用材料。
自備材料：眼影、口紅、眼線液或筆、睫毛器、假睫毛、睫毛黏膠、睫毛器、
睫毛膏或自行與老師訂購)。招生對象：此班專教授喜歡自然輕彩妝及完全無
彩妝經驗學員為佳。※請自備：個人化粧立鏡、棉花棒、面紙。歡迎舊生回
籠，本期課程內容有所異動。

邱 翎 玲

AF08 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 入 門 2800 四 0702-0820 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF09 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 進 階 2800 一 0706-0824 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF10 一 、 二 級 美
甲 混 合 班 2800 五 0703-0821 1830-2130 24

課程內容：二級(學科速解、手足保養、彩繪6種、凝膠延甲、衛生行為、模擬
考)；一級(學科速解、法式凝膠延甲、法式水晶延甲、粉雕6種、衛生行為、
模擬考)。材料費用約1000~2000元，可自備材料。＊考試報名時間：二級
-7/31前；一級-10/31前＊

吳 佩 璇

AF11 美 容 丙 級 證
照 班  ( 上 期 ) 2800 四 0702-0820 1300-1600 24

1.學科輔導2.彩妝重點指導、分析、實做、模擬考3.護膚重點指導、分析、
實做、模擬考4.衛生常識重點指導、分析、實做、模擬考 (課程分上下兩期完
課)(材料費約8000元左右，統一訂購或自備）(全國技術士美容丙級報考，於
9/1~9/10報名)

吳 佩 璇

AF12 簡 易 編 髮 &
彩 妝 D I Y 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

漂亮的髮型及彩妝，不僅僅是禮儀，更是show出自我魅力的秘密武
器，更能利用髮型去修飾臉型，彩妝修飾五官，為自己整體儀容再
加分。更能為家中寶貝編織可愛髮型，輕鬆當個小公主。(編髮：需
購買黑髮夾、U型夾、梳子、黑橡皮圈費用約200元。彩妝：需購買
粉底(BB霜)、粉撲、眉筆、眼影、腮紅、口紅、假睫毛、眼影棒、
鏡子等費用約500~1500元。)(材料可自備)

蔡 蕙 霜

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AE01 股 市 多 空 操 盤2 3 5主力投資術 2500 二 0707-0825 1900-2130 20

低薪高房價是上班族夢靨，結合技術分析、最新235法則理論、城市操作，透過簡易有效的
分析模型，讓您每天10分鐘即可掌握大盤個股未來，本課程最適合生活忙碌的您，八週實
務輕鬆上手，不需財務商學背景，人人可輕鬆在多頭市場、空頭市場，事先發現徵兆兩面
賺錢，輕鬆獨特講解方式，完全實務現學現用立即上場，八週課程含LINE盤中教學，幫助
您更快融入投資市場，貼近市場的脈動。(講義費200元)

張 奎 野

AE02 股 市 基 本
分 析 密 碼 2000 四 0702-0820 1430-1630 16

本課程1.股市投資密碼-談投資資股市應有策略,及應了解的分析基礎觀念,從基本
面、技術面、壽碼面、消息面組合判斷。2.股市投資基本分析密碼-教您從產業總
經及產業趨勢分析,瞭解投資方向。3.股市投資基本分析密碼-教您從個股基本面尋
找投資個股及避開地雷風險股。4.股市技術分析密碼-教您從k線、平均線、量能變
化、短線指標k線、中線趨勢指標,MACD組合分析。5.股市技術分析密碼-教您從
主力進出、融資融券分析、三大法人進出及買賣家數變化、當沖組合分析。6.股
市技術分析密碼-教您將技術分析組合判斷個股可能趨勢,減少損失機率,增加勝出
關鍵因素。7.股市籌碼分析-教您從券商進出追踨個股主力進出方向做為買賣判斷
關鍵。8.股市贏家-從股市投資策略,談贏家應有觀念及輸家習慣。(講義費200元)

張 長 順

AE03 小 資 權 證 股
票 雙 贏 術 2000 六 0711-0829 0900-1100 16

低薪高房價的年代，上班族須靠理財致富，權證、股票是小資上班族改變人生的
希望，但卻沒有足夠的技術翻身，操盤手最愛的投資理論，程式化操作，跳脫
基本面與技術面的束縛，8週課程傳授完整的操盤模式與制定操作策略，簡單易
懂初學者容易上手，景氣好壞都可操作，分享4天實例1.2萬賺1萬獲利83.3%技
巧，學會自己操作，投資獲利不求人。(講義費400元)  

張 婷 婷

AE04 實 務 船 務 報 關 1600 一 0706-0817 1900-2100 14 基本貿易程序、信用狀、船務運輸、通關實務。適合有意參與貿易行業的朋友入
門課程，也適合新手加強專業知識。(共七堂課14小時) 邱 榮 治

AE05 會 計 入 門 基 礎 2000 三 0701-0819 1900-2130 20 從基本的會計意義，要素、記錄原則中，學習帳簿的設立，記錄分錄、過帳、編
表等。(教材另購:會計學原理與應用(上冊)鄭丁旺著，第12版) 朱 原 霆

AE06 教 你 如 何
看 房 買 房 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

1.房地產輕鬆購,黃金地段增值高  2.如何看懂權狀、坪數、謄本、產權資料3.選
屋原則、了解行情  4.買低賣高房屋的秘訣5.如何與房屋仲介打交道  6.現場看屋
評估注意要點7.貸款銀行的選擇及如何還貸款比較划算  8.了解產權過戶流程。

蔡 錦 明

AE07 口 才 訓 練 與
人 際 溝 通 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

1.消除緊張，克服恐懼不安，從容面對陌生人。2.清晰的表達力，避免不必要的
誤會。3.訓練有系統、有組織的說話方式。4.好的說話習慣與聽話習慣一樣重
要。5.了解人際溝通，增進朋友、夫妻、親子、家庭和諧關係。教材、講義費共
300元請於開課日當天繳交。

林 清 和    
陳 慧 萍

AE08 手 做 造 型 氣 球實 務 進 階 班 2 1700 一 0706-0824 1900-2100 16
氣球不單只是氣球，相同的球可以變化出各種不同的感覺，讓學過初階的人學習
更具有挑戰性的造型不僅可以更加熟練編織技法、培養配色、目測比例等基本美
學觀念，還可以學習如何將造型氣球應用在我們的生活及工作上，增加生活樂
趣，讓氣球來豐富你我的生活。材料費500元(上課用氣球)。 

黑皮老師

AE09 手 做 造 型 氣 球實 務 入 門 班 1700 四 0702-0820 1900-2100 16

教你如何用巧手快速地把普通的氣球隨心所欲，融入有如魔術般精彩的手藝，編
織成獨特的氣球造型，快速抓住人們的眼光營造歡樂氣氛，讓你學會在不同的場
合使用氣球做佈置，做出與眾不同的效果。在課堂上學會基本技巧、學習各種結
法、基本造型、動物(大蜻蜓、瓢蟲、大眼蛙) 、卡通(哆拉A夢、Hello Kitty、史
努比、應景主題…….)等造型氣球，從學習中可以激發無限創意，從創作中得到
成就感增加自信心與生活樂趣並能習得技能培養第二專長。材料費500元，雙向
打氣筒1隻+上課用氣球。

黑皮老師
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◎�本團「終身學習卡」敬請妥善保存。
報名前請務必詳閱簡章注意事項，以
維護個人權益。
◎�行政院人事行政局正式審定認證本團
為公務人員終身學習民間機構。

	
桃園終身學習中心洽詢專線：03-3332153 	 報 名 地 址：桃園市成功路二段7號

	 	 線上報名網址：http://www.cyccea.org.tw

本中心與雅城停車場合作，自即日起凡本中心學友 

停車可享特約價：

汽車：20元（每小時）

機車：20元（每天）

歡迎多加利用 !! 

地址：桃園市朝陽街二段17號

（需持停車單至本中心服務台蓋章方可享特約優惠）
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健康運動學院 ◎ 本系列上課所需之伸展帶（約200元）、瑜伽磚（約250元）、瑜伽止滑鋪
巾（約400元）…等上課教材均需另購，可視各人需求自備或統一購買。

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AH01 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1730-1830 16 透過深長的腹式呼吸及各種體位法的變換.可安定心情.促進血液循環.活化細胞.延緩老化.藉由獨特
的教學內容.調整身體與心靈淨化與放鬆達到身心靈的平衡境界.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 

邱 綉 淦 
蔡 春 燕

AH02 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1855-1955 16 讓身體的放鬆，心跳、呼吸減緩，血壓恢復正常。經由瑜伽課程帶領學員體驗身心放鬆，進入自
我的修持，也就是體驗身體與心靈的奧秘，達到真正的心靈平衡，成為一個健康、有自信、快樂
的「瑜珈族」＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

吳 月 會 

AH03 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 2000-2100 16 吳 月 會 

AH04 瑜 伽 1600 一 0706-0824 1900-2030 12 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH05 紓 壓 瑜 伽 1000 二 0707-0825 0940-1040 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾

邱 綉 淦

AH06 樂 活 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 0820-0920 16 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦

AH07 瑜 伽 1600 二 0707-0825 2010-2140 12 培養學生專注於當下的自信,藉由瑜伽的體位法達到調合「自律神經」的功能。配合「腹式呼吸法」鍛鍊
腹肌，改變呼吸習慣，促進肺活量，增加體內含氧量。配合個人柔軟度，「適度伸展、儘量放鬆」使關
節肌肉柔軟而富有彈性,使身心靈達到平衡和諧健康的境界。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

聶 郁 玲 

AH08 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 聶 郁 玲 

AH09 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0820-0920 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH10 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0930-1100 12
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH11 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 1810-1910 8
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  (上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH12 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 1915-2045 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一購
買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH13 簡 易 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1835-1935 8
針對年長者或身體柔軟度較弱者設計之課程，藉由簡易、溫和、舒緩的體位法融入瑜伽呼吸法，
讓您感受氣與能量的流動，學習養生保健之道。.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 (上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)     

蔡 春 燕

AH14 緩 和 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1940-2040 8
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元) 

蔡 春 燕

AH15 瑜 伽 1000 五 0703-0821 0930-1030 8 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH16 緩 和 瑜 伽 1350 六 0711-0829 0900-1015 10
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸
展帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH17 紓 壓 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1020-1150 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH18 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1800-1930 12

長時間正確練平衡體態，瑜珈動作可以讓身體展現俐落線條美，許我緊實纖細美腿，增添魅力與
肢體性感指數。正確的呼吸法，幫助脂肪燃燒得更快速!
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

王 淑 敏

AH19 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1935-2105 12 王 淑 敏

AH20 緩 和 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH21 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH22 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0900-1000 16 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH23 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1010-1110 16 林 易 涵

AH24 上 班 族 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1210-1310 16
讓久坐沒空運動的上班族，藉由瑜伽伸展身體筋骨，也能控制體重、雕塑身材曲線、柔軟筋骨促進
血液循環，利用瑜伽中的腹式呼吸法，快速排除體內廢氣、促進內分泌平衡並改善體質，進而消除
上班帶來的疲勞，並鍛鍊身體、淨化心靈，順勢達到舒壓的效果。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH25 養 生 瑜 伽 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH26 養 生 瑜 伽 1000 五 0703-0821 1800-1900 8 林 易 涵

AH27 塑 身 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0920-1020 16
藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

李 曉 萍  
林 美 月

AH28 塑 身 瑜 伽 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 林 美 月

AH29 塑 身 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0920-1050 12 林 美 月

AH30 健 康 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1010-1110 16 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH31 塑 身 瑜 伽 1600 五 0703-0821 1400-1530 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH32 塑 身 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH33 健 康 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH34

整 體 能 量 瑜 伽

2000 一四 0702-0824 0810-0910 16

您還停留在傳統的瑜伽課程嗎?瑜伽並非是一種累人的運動，相反它可以
解除疲勞，煥發精神，練習瑜伽就像做了一個全身由�臟、腺體到肌肉、骨
骼，甚至大腦的休閒按摩。整體能量瑜伽導入： 
『印式瑜伽教學法』 
重視每個體位法對我們健康的益處。例如上課會提到「這個動作可以按摩
我們的甲狀腺和對消化器官改善.....」。 
『西式瑜伽教學法』 
比較著手各個體位法正確性。重視解剖學，也就是要符合人體力學和人體
結構，才能減少可能帶來的傷害。
無論印式或西式的教導，都很重視呼吸和靜坐冥想的練習，這是不容置疑的。
會呼吸,是能量～吸滿口氣,讓身體回到當下。 
深呼吸,是安定～吐掉不再屬於你的……
聽呼吸,是寧靜～放鬆你的肉體，讓心自由吧！
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾
＊內政部核准合格瑜伽證照專業師資

李 慶 珍
許 美 惠

AH35 2000 一四 0702-0824 0915-1015 16 李 慶 珍
許 美 惠

AH36 1000 一 0706-0824 1210-1310 8 李 慶 珍

AH37 1000 四 0702-0820 1210-1310 8 蔡 珠 漪

AH38 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 李 慶 珍

AH39 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 陳 美 燕

AH40 1600 二 0707-0825 1830-2000 12 蔡 珠 漪

AH41 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 陳 美 燕

AH42 2000 二五 0703-0825 2010-2110 16 陳 美 燕

AH43 1600 三 0701-0819 1400-1530 12 許 美 惠

AH44 1600 三 0701-0819 1815-1945 12 李 慶 珍 
徐 玉 珍AH45 1600 三 0701-0819 1950-2120 12

AH46 1600 四 0702-0820 1400-1530 12 蔡 珠 漪

AH47 1000 五 0703-0821 1750-1850 8 陳 美 燕

AH48 1600 日 0705-0823 1000-1130 12 李 慶 珍 
陳 悅 茹

AH49
熱 能 塑 體 瑜 伽

1600 三 0701-0819 1810-1940 12 FUN夏輕鬆SO瑜珈   讓妳成為有自信的女人,獨特「完美塑型瑜珈術」強調以呼吸的核心肌群幫
助愛美的妳～修腹、塑身效應。強化身體汗流發熱，貫通氣血脈絡，達到體雕與輕盈。  (每班前8
名報名學友,開課即贈「瑜珈踝襪」每人壹雙，上課第三週上課和老師領取)。

徐 玉 珍  
李 慶 珍AH50 1600 三 0701-0819 1945-2115 12

AH51

活 力 流 暢 瑜 伽

1600 一 0706-0824 1800-1930 12

調節呼吸結合動作流暢的串連式瑜伽來加強核心力量、延展肌肉、強化心肺功能，配合專注的呼
吸與有覺知的動作練習，從身體的內在產生熱能，達到流汗排毒，讓身體與心靈調整至最佳的狀
態，進而從內而外獲得深層的體驗 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾            ＊國際瑜伽聯盟RYT200
認證師資授課

詹 美 萍

AH52 1600 一 0706-0824 1935-2105 12
AH53 1600 四 0702-0820 1800-1930 12
AH54 1600 四 0702-0820 1935-2105 12
AH55 1600 六 0711-0829 0900-1030 12
AH56 1600 六 0711-0829 1035-1205 12

AH57  塑 身 健 康 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0910-1010 8
整體調整身體的能量，以氣帶心、以心調身,氣順則心能靜、心若能靜則身必能安。帶您正確而沒有傷害的移動身
體的每一個部位，去調整您以前累積在身上的一些症狀和不適包括過瘦或過重。主題式教學由淺入深的分解與練
習，針對身體的需要有系統的舞動各套養生功法。引導各類型的呼吸法，和緩的進入主要功法並有系統的勤加鍛
鍊,讓您在簡單明瞭的功法裡快速找回青春與美麗、並能順心與輕安。非常適合初學者基礎學習也適合有基礎的學
員札根正位。印度Sivananda及國際瑜伽聯盟RYT系列認證合格瑜伽導師。

曾 麗 雪

AJ01 經 絡 穴 道 養 生 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 學會穴道按摩，除疏解自身心痛楚(如偏頭痛、失眠、眼睛疲勞、中風預
防、五十肩、坐骨神經、腸胃病、腰酸背痛、手腳酸麻及扭傷、胸悶咳嗽等
),並可習得一技之長，創造第二專長就業機會。教材費300元

羅 文 炫

AJ02 經 絡 穴 道 養 生 1700 五 0703-0821 0930-1130 16 羅 文 炫

AJ03 現 代 養 生 氣 功 1900 五 0703-0821 1400-1600 16 調氣養神，即是長壽健康的不二法門，漸進式以輕鬆、平和、生活化的方
式，導引同學順心，習慣性的將功法生活化，並持續練習，自我鍛鍊。(講
義費250元)

郭 湘 玲

AJ04 現 代 養 生 氣 功 1900 三 0701-0819 1900-2100 16 郭 湘 玲

AJ05 太 極 拳 1800 五 0703-0821 1900-2100 16
太極拳外型舒展大方，動作柔和緩慢，符合人體的生理保健要求，男女老幼
皆宜。打太極拳能讓身心放鬆，是舒活身心靈的柔和運動，能加強肌肉骨骼
和關節的靈活性，且能增進身體的柔軟度，能促進血液循環、強化神經系統
和身體器官，達到強身效果。(講義費350元)

呂 惠 燕

AJ06
陳 家 太 極 拳

1800 四 0702-0820 0900-1100 16
以中國文化大學國術班教授劉雲樵宗師傳授之拳架為教材，陳家太極拳運動
節奏有慢有快，慢練輕鬆柔和，快速能發勁。勁力有柔有剛，可充分伸展
筋骨，增強心肺功能，提升免疫力。是養生健身又能防身的有氧氣功運動。
（增練健身氣功八段錦、八卦兩儀掌）(影印講義費10元，穿著運動服裝，
帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ07 1800 二 0707-0825 1900-2100 16 陳 炎 峯

AJ08 養生24式太極拳 1800 六 0711-0829 1830-2030 16

 太極拳是我們祖先在長期生活實踐中創造翰逐漸發展起來的一種優秀拳
種，本套路以鬆、柔、勻、慢為拳式盤架之標準，運動時舒展大方可充分伸
展筋骨，本功法經由呼吸的調節，配合肢體動作的帶動，可以增強心肺功
能，調和氣血，提升免疫力，運用意識來指揮運動過程，有效紓解身心壓
力，修身養性。(影印講義費10元，穿著運動服裝，帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ09 八 極 拳 1800 一 0706-0824 1900-2100 16
大小八極持續鍛練，將勁力培養並可增加破壞力，基礎身法、手法、步法的
融合運用，在應敵時就能熟練運用纏絲勁、化勁、寸勁反擊破壞敵手。(自
製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋)。

張 修 程

AJ10 八 極 拳 1800 二 0707-0825 1900-2100 16
基礎根本紮根越深，根基越穩，日後威力的展現也越大，練習要確實有耐心
毅力，基礎建設雖然比較乏味，但是這是必要的過程，有穩定的砲台，才能
擊的深遠。(建議新生報名此班)＆(自製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋
)。

張 修 程

AJ11 女 子 防 身 術 1400 四 0702-0820 2010-2140 12
大家經常會在報章雜誌上，或是電視新聞裡看到某某人隨機殺人…等報導，甚至
學生都會遇到霸凌現象，因此學會防身術之後，才能有效保護自己,進而保護心
愛的人事物。(穿著運動服裝、運動鞋) PS.限女性

張 修 程

AJ12 合 氣 道 防 身 術 1800 二 0707-0825 1900-2100 16

合氣道是一種『順乎自然、不爭不鬥』的和平精神武道，適合男女老幼練
習，不受體格體力之大小強弱、性別、年齡之限制，練習時，也不致於過份
激烈。無論是為了自衛，或為了精神修養，或女性之為了美容健身等，任何
人都能夠學習。養身健身防身、變化氣質、息之日久、氣度儒雅、精神開
朗，對家庭生活及工作能力都有助益。

黃 菊 美  
陳 良 光

AJ13 高 爾 夫 球 入 門 2100 三 0701-0819 1900-2030 12

基本動作講解1.設定動作(瞄球、站姿、握桿、半揮桿擊球)2.半揮桿練習(重
心轉移)3.全揮桿講解(上桿、下桿、擊球、送桿、收桿)4.平面揮捍教學5.球
桿裝備介紹6.果嶺周圍推桿教學7.高球規則講解與練習8.揮桿動作總複習。(
場地材料費1700元另計)(請著輕便服裝與球鞋) ※上課地點：國際路2段501
巷3之7號

呂 姿 誼

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AK01 書 法 1500 一 0706-0824 0900-1100 16 1.執筆、運筆及指導習字之正確方法。 2.按學員各人程度個別指導 (書法用
具自備，毛邊紙請選用12格8公分或6格12公分) 王 介 寬

AK02 書 法 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 學習書法是了解中華文化最有效的途徑，從認知我國文字之點、線、畫、結
構、空間以及律動美的能力，導引認知固有傳統文化，輔以基本技法之學
習，增進不同程度學生的藝術欣賞及創作能力。
書籍費用：100元(唐 歐陽詢 九成宮醴泉銘入門)
自備：毫大楷、硯台、墨碟、墨汁、墊布、十二格毛邊紙、對開宣紙  
※視學員程度個別指導，書籍教材不同。

周 經 綸

AK03 書 法 1500 四 0702-0820 0900-1100 16 周 經 綸

AK04 書 法 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 周 經 綸

AK05 書 法 1500 五 0703-0821 1900-2100 16
以歐陽詢楷書為基礎教材，循序漸進解折基本筆法架構，方便學員輕鬆上手
學習。並依個人學習須求，循序引導，輔以書法史之演進及名眾作品導覽
分析，增進美感欣賞之視野，益能達到創作之美。（材料自備：亳大楷、星
碟、墨汁、墊布、十二字九宮格紙)

黃 秀 傑

AK06 工 筆 情 緣 1700 六 0711-0829 1400-1600 16
由基礎入門，不論有無基礎皆可輕鬆上手，示範各種畫法及設色，循序漸
進，帶領學員學會構圖，繪製屬於自己獨一無二的作品，將作品應用至日常
用品中。文具自備

呂 玉 惠

AK07 國畫山水 (進階 ) 1700 五 0703-0821 0900-1100 16 教導學生如何用筆、墨、水、紙，將平日所見的樹、石、雲山、江河、水
瀑，春夏秋冬等景透過老師的指導而繪或一幅幅賞心悅目的畫。文具自備

許 秀 蘭

AK08 國畫山水 (基礎 ) 1700 五 0703-0821 1100-1300 16 教學示範-如何將風景照片或山水畫，老師示範，學生臨模，老師改畫，適
合有基礎之學友。文具自備

許 秀 蘭

AK09 國 畫 彩 墨 山 
水花鳥 (  基礎 ) 1700 六 0711-0829 0930-1130 16

以生動活潑的方式，引領學員進入寫意彩墨世界之藝術領域，將傳統山水、
花鳥結合現代創作風格呈現，讓學員覺得學學水墨畫不是一件困難時事，發
學員學習或就的興趣與動力。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK10 國 畫 彩 墨 山
水花鳥 (  進階 ) 1700 六 0711-0829 1130-1330 16

以不同作畫方式，引領學員進入寫意世界，創作彩墨藝術風格，讓學員不限題
材，自由揮灑創作空間，以其求新求變中，使學員繪畫素質與風格之提昇，以
達公益場合能現場發揮之目標。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK11 精細鉛筆素描初階 1700 三 0701-0819 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK12 精細鉛筆素描進階 1700 三 0701-0819 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK13 精細鉛筆素描初階 1700 六 0711-0829 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK14 精細鉛筆素描進階 1700 六 0711-0829 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK15 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 三 0701-0819 0930-1130 16

能像他一樣輕鬆學作畫嗎？不要懷疑，美式專業有系統的教學方
式，不需任何繪畫基礎讓您短短二個月就能成為大畫家喔！(教材費
2200元另計，請於第一堂課時統一繳交，教材含畫布、顏料工具使
用)教師為美國Bob Ross公司台灣區第一屆認證講師。 

王 如 茵

AK16 美國B o b Ro s s 
花 卉 油 畫 1700 四 0702-0820 1330-1530 16 王 如 茵

AK17 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1330-1530 16 李 慧 珠

AK18 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 王 如 茵

AK19 水 彩 畫 1700 二 0707-0825 1330-1530 16

體驗水彩畫以水為媒介的親水特性、輕鬆學習對水份的掌控以完成作品。帶
領學員實作，以體驗繪畫過程中的樂趣，分享學習成果。課程中涉及繪畫、
美學相關知識介紹及作品分析，以增進藝術及審美觀念提升。1.講義影印
2.水彩筆、水彩顏料、水彩紙、調色板、畫板、吸水布、水袋、畫袋；畫具
約台幣2,000 元。

黃 源 勇

AK20 我的色鉛筆日記 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 透過繪畫技巧的引導、 練習、混色的技巧、彩繪的配置，享受繪畫的樂
趣。(自備12色以上色鉛筆 、軟橡皮擦、紙。) 李 秋 絨

AK21 精 細 鉛 筆 素 描 1700 一 0706-0824 1900-2100 16 教授正確的繪畫觀念，從平面到立體素描空間，各式技巧的訓練與創作。
（素描筆、八開圖畫紙、軟橡皮、畫板自備或老師代購材料費約205元) 李 秋 絨

AK22 禪 繞 風 插 畫 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 以纏繞風格加線條為基礎元素，加上手繪插畫設計，既時尚又精緻，不需要
繪畫基礎跟著老師的引導，信手捻來就是一幅獨一無二的創作。第一次上課
請自備鉛筆、橡皮擦，其餘材料用品可合購或自備(油性粗細簽字筆、色鉛筆)

林 嘉 卿

AK23 禪 繞 風 插 畫 1700 四 0702-0820 1000-1200 16 林 嘉 卿

AK24 色 鉛 筆 技
法 與 應 用 1700 四 0709-0827 1300-1500 16

課程著重基本功練習，透過色鉛筆媒材，了解物體受到光的照射後，產生體
感變化與培養造型色彩的敏感度，有了基本認知後；課程將加入藝術鑑賞，
拓展視野發現藝術家的各式創作形式，讓學員創作表現可以有更多的面向。
自備用具：2B鉛筆、12以上色鉛筆、軟橡皮擦與硬橡皮擦、8K紙，教材費
200元。

李 淑 如

AK25 P O P - 花 繪 筆
記 & 熊 娃 娃 1700 二 0707-0825 0930-1130 16

信手拈來，就可以為生活中的事物增添許多豐富的色彩。畫上專屬自己的圖案，
只要簡單的工具與技巧就能做到。讓美麗的花朵與可愛的熊寶寶與你一起美化生
活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、鉛筆、橡皮擦、24色彩色筆、
30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊、黑色雙頭奇異筆、金屬色奇異筆(銀色或
白色油漆筆，粗字1.2mm&細字)、小圈圈板、雙面膠。教材費300元。

蕭 夏 玲

AK26 P O P海報製作
( 花 藝 篇 ) 1700 三 0701-0819 1900-2100 16

只要使用手邊簡單的工具，您也能成為海報設計的高手！對於不懂美工的人，
也能使用簡單的技巧，進行教室的佈置、文宣的設計製作。花是最能傳達許多
人心中的意思！使用花來佈置，也最能表現我們的想法。一起來學習各種花的
呈現方法，美化生活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、口紅膠、鉛
筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊。教材費230元。

蕭 夏 玲

AK27 P O P -海報製作
( 字 體 篇 ) 1700 六 0711-0829 1330-1530 16

只要使用簡單的技巧，與隨手可得的工具，你就能隨時隨地寫出勵志的標
語、宣傳的海報。不需要學會複雜的美工技巧，就將你想表達的文字與意
思，美美的呈現在大大的海報上。自備用具：美工筆8~12色、剪紙用剪刀、
鉛筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)。教材費375元。

蕭 夏 玲

AK28 愛 蝶 琉 璃 彩 1700 三 0701-0819 1330-1530 16
結合蝶古巴特與琉璃感的全新創作手作興趣研習，主要以漂亮的圖樣剪裁
後，拼貼於器具或家具上，讓平凡無奇的物品蛻變成另一種風格的裝飾藝
術。材料費1850元（含五個胚體與所需顏料、膠類等)。(自備工具：水桶、
平筆、慣用剪刀、抹布、小磁碟)

高 千 惠

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AL01 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 1900-2100 16 1古箏的構造、來源及發展(免費提供古箏16弦)。2古箏基本指法練習。簡易
歌曲。限15人額滿為止。(進階班須學過基礎班)

陳 翠 蓮

AL02 古 箏 班 ( 進 階 ) 1600 四 0702-0820 1900-2100 16 陳 翠 蓮

AL03 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 0930-1130 16
箏樂是迷人的，充滿著古老之東方氣息，而入門也極為容易。主要是訓練指
尖的柔軟及手指力度，在吟、按、放之中，細細品味古箏的韻味。(免費提
供古箏16弦)

邱 渼 琇

AL04 輕 鬆 學 二 胡
基 礎 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 1830-2000 9 G調練習，D調換把指法練習調音器使用方法介紹，老歌及流行歌曲拉奏。(

限12位) ※8/11、8/18停課一次。 余 秀 蘭

AL05 輕 鬆 學 二 胡
進 階 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 2000-2130 9

胡琴簡介、 基本維修訓練 、胡琴弓法及D調指法練習、G調指法練習、簡
易歌曲練習。講義50元，弱音夾150元(調音器1000元，琴譜A-350元 琴譜
B-280元) 無樂器者可統一購買(限12位) ※8/11、8/18停課一次。

余 秀 蘭

AL06 中 國 笛 1900 四 0702-0820 1000-1130 12

團體式上課，對不同程度學員一對一逐一教學。基本紮根教學方式，音色、
音準與技巧之學習。由淺到深，用學員熟悉的樂曲來學習。
課本：笛子基礎教程350元、笛子實用教本200元。材料費：笛膜70元、阿
膠50元、膜筒200元、7支裝笛袋900元(自由購買)。自備：小剪刀、小水
瓶、D調笛子(或代購約2500~3500元)

陳 意 渲

AL07 西 洋 長 笛 1900 一 0706-0824 1030-1200 12 1.樂器構造概說，呼吸運氣法。2.課程運用五線譜、簡譜相互教學。3.學習
拍子、節奏法。4.C調運用法、指法。5.古典、民謠及流行小品及吹奏。教
材費100元，輔助教材320元，西洋長笛自備或統一購買。

羅 穎 璘

AL08 西 洋 長 笛 1900 二 0707-0825 1930-2100 12 羅 穎 璘

AL09 民謠吉他入門班 1400 三 0701-0819 1800-1930 12
適合初學者學習，從基本樂理、音階節奏開始到簡單彈唱。(學員上課應有
吉他、調音器350元、移調夾200元、書300元，可統一購買，基本款吉他費
用2950元)

曾 台 雅

AL10 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 四 ) 1400 三 0701-0819 1930-2100 12

適合已有基礎樂理、節奏概念，以和弦的知識進而將樂曲重新設計編曲，教
學以節奏類型為主軸，介紹更多伴奏的手法。(學員上課應備有吉他、調音
器或統一購買) 

曾 台 雅

AL11 民謠吉他入門班 1400 六 0711-0829 1030-1200 12
專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!
教材(課本+樂器+所有配件)基本款費用2820元，第一堂課不需自備樂器。

林 瑞 祥

AL12 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1030-1200 12 曾 炳 元

AL13 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1930-2100 12 曾 炳 元

AL14 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 六 ) 1400 六 0711-0829 1440-1610 12

適合會基礎彈唱，學過一期以上的學員。專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深
的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!(學員上課應備有吉他、調音器或統
一購買)

余 元 稹

AL15 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1030-1200 12
來自熱帶島國夏威夷的傳統樂器~烏克麗麗(夏威夷四弦琴)，外型輕巧可
愛，音色別具異國風情，老師輕鬆愉快的上課方式，除了讓大家快樂的彈
奏，也可學習到相關的音樂知識喔，趕快來體驗一下目前最受歡迎的弦樂
器。(入門烏克麗麗+調音器+教材共1620元，第一堂課不需自備樂器)

曾 炳 元

AL16 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 曾 炳 元

AL17 烏克麗麗初級班 1800 六 0711-0829 1300-1430 12 林 瑞 祥

AL18 烏克麗麗進階(一) 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 全世界最風行也簡單的彈唱樂器~烏克麗麗來囉!老師以輕鬆活潑的上課方式
讓你快樂的學習，內容包括各種風格的節奏及指法的伴奏，讓你親身體驗烏
克麗麗彈唱的魅力!(彈唱教材360元)

林 瑞 祥

AL19 烏克麗麗進階(八) 1800 五 0703-0821 1930-2100 12 林 瑞 祥

AL20 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 五 0703-0821 1030-1200 12
聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王
～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人

陳 怡 潔

AL21 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 二 0707-0825 1930-2100 12 張 玉 宸

AL22 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 六 0711-0829 1300-1430 12 張 玉 宸

AL23 電 子 鋼 琴
彈奏進階班 (一 ) 2000 三 0701-0819 1930-2100 12 聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王

～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人，
適合上過兩期者。

張 玉 宸

AL24 電 子 鋼 琴 彈 奏進 階 班 ( 二 ) 2000 六 0711-0829 1030-1200 12 張 玉 宸

AL25 木 箱 鼓
成 人 入 門 班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12

表現力十足的打擊樂器木箱鼓來囉!擁有爵士鼓的優點，卻更方便攜帶，不
需任何音樂基礎，不用擔心手腳不協調，快來體驗木箱鼓充滿魅力的演奏！
(第一堂課統一購買樂器）(教材費:台製高級木箱鼓（含袋）優待價1950
元、PANGOLIN三合一調音節拍器650元)，提供租鼓一堂課100元。

曾 炳 元

AL26 小提琴成人入門班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12
最有氣質的弦樂器之王～小提琴，小提琴不但獨奏非常突出，在合奏方面也
是非常悅耳，專業師資用輕鬆愉快的上課方式讓你輕易上手演奏！(國1以上
及成人)（第一堂課統一購買樂器）(精選高級小提琴優特價3000元、 三合
一調音節拍器＋拾音夾800元、 書本教材100 元，共3900元)

陳 怡 潔

AL27 小提琴成人入門班 1900 三 0701-0819 1800-1930 12 陳 怡 潔

AL28 小提琴成人入門班 1900 六 0711-0829 1030-1200 12 陳 怡 潔

AL29 小提琴成人進階班(一) 1900 六 0711-0829 1330-1500 12 李 士 瑋

AL30 流 行 歌 歌 唱 班 1800 五 0703-0821 1000-1200 16
讓同學們學會看譜唱出歌曲，並學會歌唱技巧,，還能欣賞學習每位同學的
歌唱特色，在任何場地都有精彩的歌唱表演!內容為發聲練習，複習前一次
歌曲，同學輪流各別唱教過的歌曲，教新的歌曲。材料費100元。

黃 章 強

AL31 美聲演唱技巧班 1800 三 0701-0819 1700-1900 16
您喜歡唱歌或聽歌但有歌唱方面的問題嗎?本歌唱班帶您深入認識歌曲，唱
出好歌聲 。 1.歌曲相關介紹。 2.正確呼吸及發聲訓練。 3.清唱音準加強。 
4.示範解說歌唱技巧。5. 個別改正咬字發音與節拍。 6.有卡拉ＯＫ伴唱國、
台語歌曲，逐漸克服唱歌緊張並增加自信心。

海 倫

AL32 陶 笛 輕 鬆 玩 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

指法練習統一上課，以後採一對一指導，包含基礎樂理、正確姿勢、吹奏要
領、曲目豐富(流行、經典、兒歌皆可)，歡迎結伴參加。陶笛音色優美易學
習，是老少咸宜又方便攜帶的掌中樂器，也是等人、塞車打發時間的最佳玩
伴。(上課使用12孔日式陶笛，陶笛可自備或統一購買，議義費150元請於開
課當天繳交。) 

王 順 利

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AM01 拼 布 藝 術 1500 一 0706-0824 1900-2100 16 利用拼接與貼布技巧，課程由淺入深，讓你用手工縫製出屬於個人精緻，典
雅的手工包，或各項實用作品，歡迎您的加入。自備剪刀與拼布工具。（教
材費約2000元，工具包不包含在材料費內可自行購買） 

呂 淑 雲

AM02 拼 布 藝 術 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 呂 淑 雲

AM03 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 0930-1130 16 1.學習一技之長，終身受用無窮學習棒針及鈎針簡易編織技,巧編織貼身用品
如：圍巾、帽子、手套、襪子、背心、外套（棒針）造型創意多變化。2.胸
針作品：熊、豬、獅子、青蛙、猴子、老鼠、兔子、髮夾、胸針、手機袋…
等。（教材統一購買） 

姚 煥 印

AM04 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 姚 煥 印

AM05 編 織
 ( 毛線&打包帶 ) 1500 四 0702-0820 1300-1500 16

一、學習簡易棒針及鉤針編織技巧：小物品；圍巾；披肩；帽子；領口往下
及背心由下往上織衣物方法,編織各種創意作品。二、打包帶當素材傳承編
織技藝，質地輕軟、顏色多變、防水耐用等優點，可創造出美觀又實用的作
品 三、作品依進度隨時變更或增加。(教材統一購買) 

張 素 惠

AM06 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 0900-1030 12 學習一技之長，終身受用無窮，認識縫紉機之使用與技巧，並自己動手縫製
家飾作品美化環境。(如：拉鍊包、抱枕、窗簾、束口袋、束口揹包……等
等，從小作品中熟練縫紉機的操作與技巧)(提供縫紉機使用，器材費700元(
含材料)，棉花自備)電話：336-1343※上課地點：東園街7號2樓。  陳 依 伶

AM07 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 1825-1955 12

AM08 實 用 縫 紉 進 階 1700 三 0701-0819 2000-2130 12
略具基礎者，找一塊喜歡的布料，親手做出自己喜歡中意的款式是一件樂
趣，擁有一技之長，終身受益。（各種款式之裙子、背心、上衣、長褲、洋
裝、套裝…等等，由淺而入，循序漸進學習）（器材費500元，布料自備）
電話：336-1343 ※上課地點：東園街7號2樓。  

AM09 草 月 流 插 花 班       1000
無折扣

二 0707-0728 0930-1130 8 草月流的自由花型、基本型、立真型、傾真型、盛花、投入，利用簡單的花
朵、線條、角度變化來裝飾您的家庭、客廳…等，本課程由國際花友會教師
授課。（單月教材費1600元、雙月教材費3200元）(一班16人)  ※由於花材
需事先訂購，開課日前兩天內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關
異動請提前或開課後辦理。

郭 明 珠

AM10 草 月 流 插 花 班       1700 二 0707-0825 0930-1130 16 郭 明 珠

AM11 歐 式 花 藝 設 計 1500 二 0707-0825 1930-2130 16
初級:以奠定日後花藝基礎為優先,故以基本型(含新娘捧花、贈禮花)為主要教
學內容'中高級應用各式鮮花或乾燥花來作花藝設計,會場、節日花、捧花、
胸花、壁飾、花束、居家小品、贈禮花等等。(請自備花藝剪刀)(材料費初級
2300元、中高級4000元)(一班16人) ※由於花材需事先訂購，開課日前兩天
內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關異動請提前或開課後辦理。

陳 錦 榆

AM12 歐 式 花 藝 設 計 1500 三 0701-0819 1930-2130 16 陳 錦 榆

AM13 歐 式 花 藝 1500 五 0703-0821 0930-1130 16
西洋花首重色彩、創意的排列組合，東洋花注重形式，營造出東西方插花藝術
的殿堂各有千秋，也各有其愛戴者。本課程針對歐式花藝，因為其富有趣味性
及變化性，不需要教條式的規範，讓同學可以玩得更輕鬆自在，不亦樂乎。自
備用具：花藝剪刀、平口或斜口鉗、捲尺或布尺。材料費：4000元(含花器)

許 馨 尹

AM14

認識天然手工皂 

1500 五 0703-0821 0930-1130 16
想脫離合成洗劑的傷害及正確認識精油嗎??手工香皂含有天然甘油，對
肌膚溫和且保溼效果超凡；告訴您冷製皂(植物油+鹼)的正確觀念及安全
的操作技巧，如何選擇天然的材料製作安全的手工皂(課程中不使用合成
添加物與化學合成的香精)而使用天然植物提煉的精油(不含塑化劑)，DIY
做出最適合自己膚質的自然香皂與天然氣味…課程可帶回 8個作品如下：
β胡蘿蔔紅麴修護皂、金銀花修護皂、人篸滋養皂、特涼止癢薄荷膏、玉
米鬚洗髮皂、紫草抗炎皂、綠豆薏仁蜂蜜手捏皂、抗菌消炎精油牙膏。
材料費約2000元。(請自備375ml以上裝皂的容器，如牛奶盒or保鮮盒) 
※此期介紹單萜烯精油

詹 淑 媛AM15 1500 五 0703-0821 1330-1530 16

AM16 1500 五 0703-0821 1900-2100 16

AM17 攝 影 與 生 活 1700 二 0707-0825 0930-1130 16 『「相機攝影構圖」是電影、微電影構圖的基礎』。2009年顏老師通過教
育部課程學分認證，規劃數位相機(簡易型與單眼型)學程，讓您融通照片與
影片之間應用訣竅，學會人像、風景、網拍商品，進階的追蹤攝影、黑卡曝
光特效、閃光燈應用、意境構圖、相機簡易錄影，還有常用修片功能，以及
戶外日、夜景實拍等實用攝影技能。教材費100元。

顏 銘 欽

AM18 攝 影 與 生 活 1700 四 0702-0820 1900-2100 16 顏 銘 欽

AM19
微電影製作  ―
攝影、編導、剪
輯一次到位培訓 

1700 一 0706-0824 1900-2100 16
運用手機、相機(簡易型、類單、單眼型)，學習電影鏡頭取景採光與構圖，
腳本編劇與分鏡，指導情境表演，拍攝個人、企業、商品…等融入情節的錄
影，後製剪輯配樂成劇情微電影。教材費150元。

顏 銘 欽

AM20 室 內 設 計 1800 四 0702-0820 1900-2100 16
在理性架構下，掌握空間尺度，並塑造空間的豐富性及層次美感，之後再加
添適當的美學元素。（住宅、辦公室、商業空間之室內設計及建材特性、家
具擺設動線、人體工學、室內風水、估價、合約書、保固服務）。

蔡 蕙 霜

AM21 居 家 水 電 維
修 D I Y  ( 7 週 ) 2050 四 0702-0820 1400-1620 16.3

1.懂得水電安全常識 2.養成居家水電自己維修習慣和能力 3.省時省錢又方便
的課程(男女皆適合參加)， 說明講解後可實際操作練習。教材費600元 (教
師實際從事水電工程30年，教學12年經歷)。

吳 寬 義

AM22 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1000-1200 16

本期公仔主題為「胖師傅麵包店」，捏塑項目包括(1)
麵包胖師傅一尊(2)臘腸狗公仔一隻(3)六種袖珍仿真
麵包及其它場景製作。所有步驟詳細示範，適合初學
及入門者。材料費500元(含所有材料，工具另購)。

邱 俊 彥

AM23 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 邱 俊 彥

AM24 新 秘 造 型
頭 飾 設 計 2125 二 0707-0825 0930-1200 20

課程除手染花的製作外--本期更結合不同的素材、如蕾絲
縫珠、水晶羽毛、珍珠水鑽及帽胚---來做為創作的靈感、
創作不同年齡層的穿搭藝術、朔造個人獨特魅力。尤其新
秘造型頭飾有興趣者-更是一堂難得的課程。材料費用約：
2500元(含布料、鐵絲、花心、f lower t ip)、燙花工具組
1250元(可團購) 自備工具：剪布的小剪刀、珠針、白膠、
水彩筆數支(平筆頭)、水袋(洗筆用)

簡 建 興

AM25 創 意 手 作 皮 革 1700 二 0707-0825 1000-1200 16 厭倦了市面上一成不變的量產商品嗎？獨一無二的客製化產品魅力無限，讓
你在短時間內做出個人專屬皮件。成品：鑰匙環、零錢包、男用短夾、鉛筆
盒、編織名片夾。 ※材料費1,880元另計(上課請自備筆記本、筆、剪刀、
美工刀、30公分尺、長尾夾2個)

葉 惠 珍

AM26 創 意 手 作 皮 革 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 葉 惠 珍

精緻單元班級不適用任何優惠辦法

AO01 前 世 今 生
體 驗 之 旅 1800 日 0719-0719 1400-1700 3

簡介 :「回到上ㄧ世我是誰？」、「今生誰是我最重要的功課？」、
「見見我的思念往生親人」沒有怪力亂神的安全催眠引導，打開
潛意識的記憶大門 (服用身心科藥品朋友請暫勿參加；女士請著褲
裝）。課程了解www.fm104.com.tw

林 俊 良

上課請自備瑜伽墊或大毛巾

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述 老師姓名

AG01 綜 合 有 氧  1300 一 0706-0824 1025-1125 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG02 舒 活 體 雕 有 氧 1300 一 0706-0824 0930-1030 8

簡單易學，歡迎一起來燃燒脂肪、雕塑身型、美化體態一同來健體養生。由基本
�溫和漸進的帶您進入動靜力學的有氧伸展運動，快速地讓您找到正確塑身運動
的方法和技巧，融合有氧舞蹈及減重健身操和養生塑型的精華，提昇心肺功能、
強化關節及下肢的行動力、加速新陳代謝率、加速燃燒脂肪，花一個小時讓自己
好好享受舒服人生，值得您試試(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服)

曾 麗 雪  

AG03 輕 鬆 塑 身 有 氧 2100 一四 0702-0824 1820-1920 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉  

AG04 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 2100 一四 0702-0824 1930-2030 16

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG05 熱力有氧雕塑塑身班 2100 一四 0702-0824 2035-2135 16 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提
身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG06 活 力 舞 動 有 氧 1300 二 0707-0825 0930-1030 8
讓運動像開派對一樣簡單有趣，舞動有氧要你一起來開心做運動，用最快樂的方
式來享受一堂有氧課程，加上可以消除大量卡路里的循環方式來進行訓練，達到
運動雕塑體態的效果；動作簡單易學，非常適合初學者參加。（學友請自備乾淨
的運動鞋）

陳 綺 慧

AG07 拉 丁 有 氧 塑 身 1500 二 0707-0825 1910-2010 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的塑身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG08 魅 力 有 氧 1500 二 0707-0825 2015-2115 8 基礎有氧舞步、基礎肌力訓練、雕塑腰及大腿，加強心肺功能、讓您感受運動流
汗的樂趣，讓您輕鬆塑身享樂活。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 孫 孔 雲

AG09 熱力有氧雕塑塑身班 1300 三 0701-0819 0820-0920 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG10 漂亮有氧雕塑班 1300 三 0701-0819 1020-1120 8
跟著節奏搖擺您的身軀，淌洋在有氧舞蹈的旋律中，透過各式基礎舞蹈動作的分
解及串聯，安全有效合理的舞動肢體，讓揮汗如雨的您日漸輕盈，同時達到雕塑
體態、燃脂塑身、養生健體、舒壓的效果，邀您一起來享塑享樂活。(請攜帶毛
巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服) 

曾 麗 雪 

AG11 律 動 有 氧 1500 三 0701-0819 1910-2010 8 配合輕快音樂，指導學員進行有氧律動練習，強化心肺功能，促進血液循環，提
升活力，並燃燒體脂肪，達到健康及塑身的目標。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 秀 慧

AG12 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 三 0701-0819 2020-2120 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG13 輕 鬆 塑 身 有 氧 1900 三五 0701-0821 0900-1000 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉

AG14 Z u m b a 1300 四 0702-0820 1025-1125 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等70%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG15 Z u m b a 1500 五 0703-0821 1900-2000 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等71%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG16 綜 合 拳 擊 有 氧 1300 四 0702-0820 0910-1010 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG17 拳 擊 有 氧 1500 四 0702-0820 1900-2000 8
強而有力的揮拳、踢腿、及快速移動的動作，能夠快速運動到全身肌肉，並且促
進心肺功能，不僅能提升全身肌耐力，亦可雕塑身型，達到運動強身的目的。學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

(Mr.Baby)      
李 明 芳

AG18 基 礎 有 氧 1500 四 0702-0820 1910-2010 8
隨著音樂的節奏,搭配簡單的韻律有氧動作,強化心肺功能.將鬆弛的肌肉恢復結實
與彈性使身材更健美,讓自己充滿自信.沒有基礎也可簡單快樂運動學員請自備鞋
底乾淨之運動鞋

吳 綵 泠

AG19 塑 球 有 氧 1500 四 0702-0820 2010-2110 8
利用小型抗力球結合各種體適能有氧運動，用好聽流行的音樂搭配球球，吸引你
來玩一堂課，在無形中鍛鍊心肺、肌力、柔軟度、協調性，讓沒運動經驗的你卻
又能 到運動塑身的效果。請自備毛巾,運動鞋,20-30公分小抗力球或第一堂課統
一購買(100元/個) 

吳 綵 泠

AG20 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1300 五 0703-0821 0820-0920 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG21 綜 合 有 氧  1500 五 0710-0828 2010-2110 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG22 熱力有氧雕塑塑身班 1500 六 0711-0829 0810-0910 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG23 拉 丁 有 氧 雕 塑 1500 六 0711-0829 0925-1025 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的瘦身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG24 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 六 0711-0829 1035-1135 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG25 綜 合 拳 擊 有 氧 1500 六 0711-0829 1210-1310 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG26 熱 力 有 氧
雕 塑 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0810-0910 8 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提

身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG27 窈 窕 曲 線
有 氧 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0920-1020 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG28 肚 皮 舞 ( 基 礎 ) 2100 一 0706-0824 1840-1940 8 想要局部塑身，增加心肺功能，又能讓肢體協調柔和，此堂課是你的最佳選擇！
(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG29 肚皮舞 (進階） 2100 一 0706-0824 1945-2045 8
肚皮舞的動作,有最佳的腰腹雕塑功能,配合中東神秘有韻味或動感十足的鼓舞音
樂,在學習舞碼中增加了節奏感及雕塑女性身型的窈窕曲線喔!(本堂課有舞碼進度,
較適合有學過肚皮舞的你)(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

戴 慧 娟

AG30 美人曲線肚皮舞 2100 二 0707-0825 0930-1030 8

肚皮舞能讓你盡情的活動腰、臀、肩、臂和腹部，充分燃燒脂肪，擁有平坦小
腹。肚皮舞被美國的健身專家稱為「骨盆運動」，但它鍛煉的不僅僅是骨盆的骨
骼，而且包括骨骼外面的肌肉，它特別強調骨盆的上下運動和旋轉式扭動，在控
制肌肉的同時，使女性腰部以下的身體舞動自如，讓腹部燃燒掉更多的脂肪。(
腰巾可自備或統一購買約250元~350元)學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

管 孝 華

AG31 塑身纖腰肚皮舞 2100 五 0703-0821 1330-1430 8 想要雕塑腰部曲線，瘦下最多脂肪的小腹嗎？肚皮舞的動作設計不但讓您塑身纖
腰，也增加您柔魅的另一面。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG32 實用社交舞(基礎) 1800 三 0701-0819 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈等基本舞步禮儀
呂 金 蓮 
呂 封 菊

AG33 實用社交舞(初中級)    1800 四 0702-0820 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、倫巴等(初中級花步) 呂 金 蓮

AG34 國 標 社 交 舞 1800 五 0703-0821 0930-1130 16 探戈、三步、六步、八步、恰恰、華爾滋、倫巴，課程著重正確舞姿及引導。 陳 昱 夆

AG35 實用社交舞(中級班) 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 國際標準舞社交禮儀、倫巴、快三步介紹、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、快八
步等基本舞

呂 金 蓮 
廖 三 毅

AG36 熱 舞 M  V 1300 二 0707-0825 1800-1900 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG37 魅 力 M V 1300 三 0701-0819 2040-2140 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG38 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 0920-1020 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG39 魅 力 M V 1300 四 0702-0820 1750-1850 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG40 熱 舞 M  V 1300 五 0703-0821 0930-1030 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG41 流 行 熱 舞 1300 五 0703-0821 1900-2000 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG42 流 行 M V 1300 六 0711-0829 1705-1805 8
看著電視上偶像歌手又唱又跳的酷炫模樣，想學卻怕自己跟不上音樂節奏和速度
嗎？集合時下最流行歌手舞蹈，讓你舞的像巨星，運動的暢快淋漓！本課程適合
各種程度，健康塑身又能讓你舉手投足充滿自信。上課請自備鞋底乾淨之球鞋。

呂 宜 芬

AG43 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 0820-0920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG44 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 1820-1920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG45 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 三 0701-0819 1800-1900 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG46 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 五 0703-0821 1010-1110 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG47 皮拉提斯塑身班 1500 六 0711-0829 0920-1020 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG48 N e w  J a z z 1800 二 0707-0825 1920-2050 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG49 N e w  J a z z 1600 五 0703-0821 1040-1210 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG50 P O P 街 舞
― h i p h o p 1300 六 0711-0829 1940-2040 8

想體驗時下的流行熱舞嗎?想跳跳看什麼叫做街舞嗎?透過詳盡的分解動作，最
hiphop的饒舌音樂讓您輕鬆的學會街舞，也讓您的身心徹底的解放喔！不管有沒
有基礎，讓我們一起來感受舞蹈的樂趣喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。 學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

黃 慶 陽
( Z e a l ) 

AG51 綜合魅力曲線雕塑 1500 三 0708-0826 1800-1900 8
你以為要瘦一定要激烈運動狂流汗嗎？其實緩和的運動也可以讓你汗流浹背，更
可以避免因激烈運動而受傷，雕塑局部線條！課程前半段運用緩和運動達到熱身
與局部雕塑，後半段搭配舞蹈小品讓身體輕鬆跟著音樂跳舞紓壓，讓妳在跳舞的
同時持續運動。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

AG52 美 式 艷 舞 1900 三 0708-0826 1905-2035 12

自信≠自傲，性感≠情色！這是一門開啟身體知覺、視覺、聽覺，讓妳慢慢的愛
上自己，身心靈整合，做個由內而外的性感美人與音符共舞的性感魅力舞蹈！課
程包含曲線雕塑、美姿美儀練習，讓妳不論在跳舞或平時都能更佳自信、耀眼迷
人！《本期內容：狂野女牛仔》 牛仔帽可自備或向老師購買 (一頂約200元) 學員
請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

暑 期 限 定
AG53 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 1430-1530 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。

讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG54 N e w  J a z z 1300 二 0707-0825 1710-1810 8
Jazz Funk 是爵士舞的一種，爵士混合街舞，因此極具趣味性，身體可隨著音樂
舞動﹑搖擺。由於Jazz Funk 是爵士舞中最容易學懂的，所以非常適合初學者。
學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG55 流 行 街 舞 1300 二 0707-0825 1530-1630 8
課程中包含hiphop街舞舞蹈的基本律動、組合教學，沒有舞蹈底子朋友們別擔
心，在這裡您將可循序漸進感受到各式舞風不同的魅力，進而成為舞池中最閃亮
的舞林高手。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。

陳 上 文

美體塑身午日專案 (恕不適用任何優惠辦法，本專區轉班、延期之期限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！)

AG56 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧全修班 3000 一至五 0706-0828 1400-1500 40
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】  

專業教師

AG57 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅰ 1680 一至五 0706-0731 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】

專業教師

AG58 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅱ 1680 一至五 0803-0828 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】   

專業教師

資訊電腦系列      (上課請自備隨身碟)　　　　 第二專長培訓

編 號 課  程  名  稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述　  指導老師

AD01
美工海報插畫整合應
用班(PHOTOSHOP+
I L L U S T R A T O R )

5000 二、四 0714-0820 0900-1200 36 透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海
報插畫、平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者) 徐 月 寶

AD02
美 工 海 報 插 畫
整 合 應 用 班
( P H O T O S H O P +
I L L U S T R A T O R )

5000 三、五 0708-0814 1840-2140 36
透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海報插畫、
平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者)周三晚上PHOTOSHOP
朱莉亞老師、周五晚上ILLUSTRATOR戴筱嬋老師

朱 莉 亞 
戴 筱 嬋

AD03 網 路 賺 錢 術 －
網 路 拍 賣 實 作 2500 五 0710-0814 1330-1630 18

利用目前火紅的拍賣網站推銷自己的商品，熟悉交易流程，並提醒
買賣應注意的交易安全，美化商品的照片，美編商品的介紹內容，
增加曝光度的技巧，享受競標的樂趣。適合具備網際網路基礎者。

黃 弘 驎

AD04
輕鬆【掌握】平板電
腦、智慧手機－全盤
認識與APP玩樂應用

1800 一 0706-0803 1330-1630 15
了解平板電腦與智慧手機基本的應用功能，再加上APP使用，讓工作、
生活、娛樂、通訊輕輕鬆鬆的就能一機達成，玩樂於股掌之間。本會提供
WiFi上網，上課請自備Android 系統平板電腦或智慧手機！

黃 弘 驎

AD05 長 青 族 電 腦 基
礎 + 網 際 網 路 班 3500 一、三 0708-0817 0900-1130 30

詳盡、細心、按部就班的教學，為您的電腦操作紮下穩固的基礎，
並同時享受上網遨遊、收發電子郵件、下載網路資料與網路聊天的
樂趣。適合電腦初學者！

黃 弘 驎

AD06 電腦入門WINDOWS 1500 二、四 0630-0709 1840-2140 12
讓電腦的初學者，輕輕鬆鬆的駕馭電腦，可以學習到基本操作、中
文輸入、建立文件、檔案管理、設定自己喜歡的操作環境。適合電
腦初學者。

汪 威 志

AD07 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0707-0813 1400-1700 36

以最優惠的價格，透過生活中的實務範例，一次學會WORD與EXCEL兩
套軟體。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD08 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0714-0820 1840-2140 36 汪 威 志

AD09 W O R D書排版高手 2500 二、四 0707-0723 1400-1700 18 指導你學習WORD對文字的處理，熟悉排版技巧，圖文整合，讓
你製作出完整的文稿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD10 W O R D書排版高手 2500 二、四 0714-0730 1840-2140 18 汪 威 志

AD11 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0728-0813 1400-1700 18
指導你學習EXCEL對數字的處理，熟悉試算表的建立，公式運用
規則，統計圖表編製。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD12 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0804-0820 1840-2140 18 汪 威 志

AD13 P O W E R  P O I N T
多 媒 體 簡 報 製 作 1300 二、四、

五 0707-0710 0900-1200 9 學習多媒體投影片的編輯與播放，讓自己的資料、報告、演講表現得更有
聲有色、多彩多姿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。 徐 月 寶

AD14 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 二、四 0714-0730 0900-1200 18 介紹PhotoShop基本概念、文字特效與變形、圖像編輯與濾鏡效

果、色層技法整合運用，讓你的數位影像展現最專業的精緻效果。
適合具備WINDOWS基礎者。

徐 月 寶

AD15 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 三 0708-0812 1840-2140 18 朱 莉 亞

AD16 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 二、四 0804-0820 0900-1200 18 向量式插畫設計軟體，讓你在插畫、商標、LOGO、名片、海報，

甚至是網頁元件的繪製上無往不利。適合具備WINDOWS基礎者。
徐 月 寶

AD17 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 五 0710-0814 1840-2140 18 戴 筱 嬋

AD18
D R E A M W E AV E R
多 媒 體 網 頁 設 計
+ F I R E W O R K S

2700 五 0710-0814 0900-1200 18
Dreamewaver 網頁設計軟體以及Fireworks的使用介紹，基本網頁內容
製作，網頁版面的設計，網站樣版的使用，點陣圖與向量圖形處理，網
頁檔案上傳與管理，網站內容的更新與維護。適合具備WINDOWS與網
際網路基礎者。

徐 月 寶

AD19 A U T O  C A D
電 腦 輔 助 製 圖 4000 一 0706-0824 1830-2130 24

一、繪圖座標系統介紹。二、基礎繪圖環境規劃。三、鎖點工具使用與指令介
紹。四、基本繪圖與編輯指令介紹。五、尺度標註方法。適合具備WINDOWS
與中文輸入基礎者。

江 宛 螢

AD20 電 腦 軟 體 應 用
丙 級 證 照 班 3300 六 0711-0829 0930-1230 24

使用行政院勞工委員會中部辦公室電腦軟體應用(乙丙級) 歷屆試題(題庫)，丙
級術科15個題組，為初階教學題材，並提供學科題庫練習方法，由學員自行練
習，鼓勵與協助學員參加全國技術士技能檢定，力求通過檢定，拿到中華民國
技術士證。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

章 富 權

AE10
氣 球 入 門
與 達 人 及 
領 導 團 康 教 育

1700 三 0701-0819 1900-2100 16
氣球百變創意造型：教你實用及小朋友最喜歡的氣球精美造型，從單條的精準尺
寸基本功夫TO多條組合創意之美。如刀槍劍、貴賓狗、熊兔猴羊、各種帽子、
各種漂亮花朵、金絲雀、美人魚、國王企鵝、棒棒糖、唐老鴨、飛機、米老鼠、
恐龍、天鵝、熱帶魚、吉他、小叮噹、頑皮豹、機車等等。
＊每一期都有設計：入門一、入門二、進階一、進階二。
＊8小時可以學到大約25種造型，32小時可以學到大約100種造型，「氣球教材
費約200元」。
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
領導團康教育：讓你擁有帶著走之領導遊戲與康輔帶領及初學者之易學、實用的
上台技巧。【一】徒手破冰解凍團康、帶領技巧。【二】車上領隊遊戲，教室遊
戲。【三】分組破冰解凍遊戲，領隊探索遊戲。 【四】帶動唱跳、帶動遊戲。
「團康教材費約50元」。

葉 哲 雄

AE11 氣 球 入 門 與
造 型 達 人

900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE12 領 導 團 康 教 育 900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE13 瘋 台 灣 旅 遊
達 人 訓 練 班

3600
無折扣

四 0709-0827 1845-2145 24

賀！救國團瘋台灣旅遊達人學員2014年華語導遊錄取率達9成！專業旅遊達人訓
練班要開班囉！2013年的學員已經加入~~瘋台灣旅遊團隊了您還在等什麼？您
厭倦了朝九晚五的刻板工作模式了嗎？您嚮往時尚輕旅行；又可以邊玩邊賺錢
嗎？救國團結合了瘋台灣旅遊團隊，特別邀請：旅遊達人與專業旅遊作者邱  晨
老師暨瘋台灣旅遊達人講師團隊授課，啟動您的旅遊新觀念，玩出健康新財富，
尚未考取導遊執照者，我們輔導您考照，已考取執照者我們輔導您就業或創業，
您~~~準備好了跟我們一起瘋台灣了嗎？

邱 晨

AE14 面相手相姓名學 1800 四 0702-0820 0930-1130 16 1.如何從面相、手相、姓名學、看人與人的互動關係、職業選擇、官運財運、功
名學業、婚姻戀愛、子女賢孝以及貴人流年大運。２.先天為命，後天為名，知其
命而後造其名、其名也揚、名揚、利乃至也。（教材另購，約250元）

張 振 鴻

AE15 面相手相姓名學 1800 一 0706-0824 1900-2100 16 張 振 鴻

AE16 八 字 命 理 1800 四 0702-0820 1900-2100 16 
八字乃一個人之縮影，以天干地支的刑沖會合。可瞭解人的個性和為人處事之態
度。再配合流年大運，更可預知其婚姻、事業、錢財、妻財、子祿、待人接物之
特性，斷其吉凶，乃知已知彼用人識人之智慧。(專心研究可創事業)(教材另購約
300元) (萬年曆另購，自由購買)

邱 啟 峰

AE17 易 經 陽 宅 風 水 1800 五 0703-0821 0900-1100 16
家是我們休息元氣的補充站，好的房子住得安心愉快和樂融融，本班由基礎天干
地支、二十四山教起、先後天八卦，羅盤看法用法、宅命配卦、房門、床、灶、
神明、公媽、辦公桌、文昌位、內外形家，配合三元乾坤國寶水法斷訣。(專心
研究可創事業)(教材費300元，羅經盤另購，自由購買)。 

邱 啟 峰

AE18 生 活 易 經 占 卜 1800 三 0701-0819 0900-1100 16
人生難免有疑慮難決之事，古聖先賢為趨吉避凶，傳有文王金錢卦、米卦、數字
卦等，心誠則靈，凡婚姻、感情、事業、合夥投資、錢財、官訟、意外、疾病、
陰陽宅風水、子媳等疑惑，皆可由占卜預知，本班由基礎教起。(專心研究可創
事業或兼職)。(專心研究可創事業) (講義費300元自由購買，自備農民曆一本)。 

邱 啟 峰

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AF01 輕 彩 妝 1700 三 0701-0819 1900-2100 16
想要簡單快速又自然的美麗嗎?擺脫濃豔的厚重装感，讓輕彩妝教你點到為止!
課程內容：1.認識輕彩妝、所需用具材料說明。2.底妝、眉型、唇形、眼線示
範說明。3.色彩搭配技巧、整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於
第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF02 輕 彩 妝 與 保 養 1700 一 0706-0824 1000-1200 16

想要簡單快速又自然的美麗嗎?想擁有美好肌膚又不想瓶瓶罐罐、塗塗抹抹嗎
?輕彩妝保養讓你擺脫濃豔的厚重妝感，並用出保養品的真正效果!課程內容：
1.了解皮膚與保養品之間關聯。2.去角質與敷面膜的重要性。3.認識輕彩妝、
所需用具材料說明。3.底妝、眉型、唇形、眼線示範說明。4.色彩搭配技巧、
整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF03 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1000-1230 20
這是很理想的入門課程，讓您可以輕輕鬆鬆的瞭解，剪髮基礎原理與剪髮實務
操作，讓您一人學習全家受惠。【教材另計約1345~4600元(視想學習的髮型
而定)，亦可自備】※舊生亦可上，課程內容會依學員學習狀況有所不同。培
養第二專長、國外移民自用增加收入都適宜、亦可當志工。※如果要到可以獨
立完成整顆頭的店家修剪水準，建議最起碼要上三期，後面期數只需添購耗材
部份。

邱 翎 玲

AF04 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1900-2130 20 邱 翎 玲

AF05 美容芳香S PA班 1800 四 0702-0820 1330-1530 16 認識十四經絡與陰陽五行、按摩的手技與手法、香精油的舒壓與油壓，推脂纖
體緊身法，頭部舒壓、肩頸放鬆、背部舒壓、腳底按摩。讓您一人學習全家受
惠亦可達到養生、健康與美麗。招生對象限女性及對中醫美容有興趣者。材料
費1950元(含五行精油500ml市價3600元、講義)

邱 翎 玲

AF06 美容芳香S PA班 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 邱 翎 玲

AF07 韓 美 美 彩
粧 保 養 班 2000 五 0703-0821 0930-1200 20

修眉與自然畫眉小方法。韓式時尚粧、韓式裸妝、韓式個性妝、甜蜜浪漫妝韓
式假睫毛貼法與技巧。粉刺清除；您知道嗎？從您臉上的痘痘或是斑就可知道
您的五臟六腑健康狀況。我們又該如何利用臉部SPA的方法改善皮膚狀況又可
達到塑小臉就等您來上課便能學會。材料費1200元(含美學主義SPF30 
裸裝專用粉底市價1500元、眉筆、海棉、清除粉刺及臉部SPA之使用材料。
自備材料：眼影、口紅、眼線液或筆、睫毛器、假睫毛、睫毛黏膠、睫毛器、
睫毛膏或自行與老師訂購)。招生對象：此班專教授喜歡自然輕彩妝及完全無
彩妝經驗學員為佳。※請自備：個人化粧立鏡、棉花棒、面紙。歡迎舊生回
籠，本期課程內容有所異動。

邱 翎 玲

AF08 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 入 門 2800 四 0702-0820 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF09 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 進 階 2800 一 0706-0824 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF10 一 、 二 級 美
甲 混 合 班 2800 五 0703-0821 1830-2130 24

課程內容：二級(學科速解、手足保養、彩繪6種、凝膠延甲、衛生行為、模擬
考)；一級(學科速解、法式凝膠延甲、法式水晶延甲、粉雕6種、衛生行為、
模擬考)。材料費用約1000~2000元，可自備材料。＊考試報名時間：二級
-7/31前；一級-10/31前＊

吳 佩 璇

AF11 美 容 丙 級 證
照 班  ( 上 期 ) 2800 四 0702-0820 1300-1600 24

1.學科輔導2.彩妝重點指導、分析、實做、模擬考3.護膚重點指導、分析、
實做、模擬考4.衛生常識重點指導、分析、實做、模擬考 (課程分上下兩期完
課)(材料費約8000元左右，統一訂購或自備）(全國技術士美容丙級報考，於
9/1~9/10報名)

吳 佩 璇

AF12 簡 易 編 髮 &
彩 妝 D I Y 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

漂亮的髮型及彩妝，不僅僅是禮儀，更是show出自我魅力的秘密武
器，更能利用髮型去修飾臉型，彩妝修飾五官，為自己整體儀容再
加分。更能為家中寶貝編織可愛髮型，輕鬆當個小公主。(編髮：需
購買黑髮夾、U型夾、梳子、黑橡皮圈費用約200元。彩妝：需購買
粉底(BB霜)、粉撲、眉筆、眼影、腮紅、口紅、假睫毛、眼影棒、
鏡子等費用約500~1500元。)(材料可自備)

蔡 蕙 霜

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AE01 股 市 多 空 操 盤2 3 5主力投資術 2500 二 0707-0825 1900-2130 20

低薪高房價是上班族夢靨，結合技術分析、最新235法則理論、城市操作，透過簡易有效的
分析模型，讓您每天10分鐘即可掌握大盤個股未來，本課程最適合生活忙碌的您，八週實
務輕鬆上手，不需財務商學背景，人人可輕鬆在多頭市場、空頭市場，事先發現徵兆兩面
賺錢，輕鬆獨特講解方式，完全實務現學現用立即上場，八週課程含LINE盤中教學，幫助
您更快融入投資市場，貼近市場的脈動。(講義費200元)

張 奎 野

AE02 股 市 基 本
分 析 密 碼 2000 四 0702-0820 1430-1630 16

本課程1.股市投資密碼-談投資資股市應有策略,及應了解的分析基礎觀念,從基本
面、技術面、壽碼面、消息面組合判斷。2.股市投資基本分析密碼-教您從產業總
經及產業趨勢分析,瞭解投資方向。3.股市投資基本分析密碼-教您從個股基本面尋
找投資個股及避開地雷風險股。4.股市技術分析密碼-教您從k線、平均線、量能變
化、短線指標k線、中線趨勢指標,MACD組合分析。5.股市技術分析密碼-教您從
主力進出、融資融券分析、三大法人進出及買賣家數變化、當沖組合分析。6.股
市技術分析密碼-教您將技術分析組合判斷個股可能趨勢,減少損失機率,增加勝出
關鍵因素。7.股市籌碼分析-教您從券商進出追踨個股主力進出方向做為買賣判斷
關鍵。8.股市贏家-從股市投資策略,談贏家應有觀念及輸家習慣。(講義費200元)

張 長 順

AE03 小 資 權 證 股
票 雙 贏 術 2000 六 0711-0829 0900-1100 16

低薪高房價的年代，上班族須靠理財致富，權證、股票是小資上班族改變人生的
希望，但卻沒有足夠的技術翻身，操盤手最愛的投資理論，程式化操作，跳脫
基本面與技術面的束縛，8週課程傳授完整的操盤模式與制定操作策略，簡單易
懂初學者容易上手，景氣好壞都可操作，分享4天實例1.2萬賺1萬獲利83.3%技
巧，學會自己操作，投資獲利不求人。(講義費400元)  

張 婷 婷

AE04 實 務 船 務 報 關 1600 一 0706-0817 1900-2100 14 基本貿易程序、信用狀、船務運輸、通關實務。適合有意參與貿易行業的朋友入
門課程，也適合新手加強專業知識。(共七堂課14小時) 邱 榮 治

AE05 會 計 入 門 基 礎 2000 三 0701-0819 1900-2130 20 從基本的會計意義，要素、記錄原則中，學習帳簿的設立，記錄分錄、過帳、編
表等。(教材另購:會計學原理與應用(上冊)鄭丁旺著，第12版) 朱 原 霆

AE06 教 你 如 何
看 房 買 房 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

1.房地產輕鬆購,黃金地段增值高  2.如何看懂權狀、坪數、謄本、產權資料3.選
屋原則、了解行情  4.買低賣高房屋的秘訣5.如何與房屋仲介打交道  6.現場看屋
評估注意要點7.貸款銀行的選擇及如何還貸款比較划算  8.了解產權過戶流程。

蔡 錦 明

AE07 口 才 訓 練 與
人 際 溝 通 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

1.消除緊張，克服恐懼不安，從容面對陌生人。2.清晰的表達力，避免不必要的
誤會。3.訓練有系統、有組織的說話方式。4.好的說話習慣與聽話習慣一樣重
要。5.了解人際溝通，增進朋友、夫妻、親子、家庭和諧關係。教材、講義費共
300元請於開課日當天繳交。

林 清 和    
陳 慧 萍

AE08 手 做 造 型 氣 球實 務 進 階 班 2 1700 一 0706-0824 1900-2100 16
氣球不單只是氣球，相同的球可以變化出各種不同的感覺，讓學過初階的人學習
更具有挑戰性的造型不僅可以更加熟練編織技法、培養配色、目測比例等基本美
學觀念，還可以學習如何將造型氣球應用在我們的生活及工作上，增加生活樂
趣，讓氣球來豐富你我的生活。材料費500元(上課用氣球)。 

黑皮老師

AE09 手 做 造 型 氣 球實 務 入 門 班 1700 四 0702-0820 1900-2100 16

教你如何用巧手快速地把普通的氣球隨心所欲，融入有如魔術般精彩的手藝，編
織成獨特的氣球造型，快速抓住人們的眼光營造歡樂氣氛，讓你學會在不同的場
合使用氣球做佈置，做出與眾不同的效果。在課堂上學會基本技巧、學習各種結
法、基本造型、動物(大蜻蜓、瓢蟲、大眼蛙) 、卡通(哆拉A夢、Hello Kitty、史
努比、應景主題…….)等造型氣球，從學習中可以激發無限創意，從創作中得到
成就感增加自信心與生活樂趣並能習得技能培養第二專長。材料費500元，雙向
打氣筒1隻+上課用氣球。

黑皮老師
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◎�本團「終身學習卡」敬請妥善保存。
報名前請務必詳閱簡章注意事項，以
維護個人權益。
◎�行政院人事行政局正式審定認證本團
為公務人員終身學習民間機構。

	
桃園終身學習中心洽詢專線：03-3332153 	 報 名 地 址：桃園市成功路二段7號

	 	 線上報名網址：http://www.cyccea.org.tw

本中心與雅城停車場合作，自即日起凡本中心學友 

停車可享特約價：

汽車：20元（每小時）

機車：20元（每天）

歡迎多加利用 !! 

地址：桃園市朝陽街二段17號

（需持停車單至本中心服務台蓋章方可享特約優惠）
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健康運動學院 ◎ 本系列上課所需之伸展帶（約200元）、瑜伽磚（約250元）、瑜伽止滑鋪
巾（約400元）…等上課教材均需另購，可視各人需求自備或統一購買。

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AH01 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1730-1830 16 透過深長的腹式呼吸及各種體位法的變換.可安定心情.促進血液循環.活化細胞.延緩老化.藉由獨特
的教學內容.調整身體與心靈淨化與放鬆達到身心靈的平衡境界.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 

邱 綉 淦 
蔡 春 燕

AH02 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1855-1955 16 讓身體的放鬆，心跳、呼吸減緩，血壓恢復正常。經由瑜伽課程帶領學員體驗身心放鬆，進入自
我的修持，也就是體驗身體與心靈的奧秘，達到真正的心靈平衡，成為一個健康、有自信、快樂
的「瑜珈族」＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

吳 月 會 

AH03 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 2000-2100 16 吳 月 會 

AH04 瑜 伽 1600 一 0706-0824 1900-2030 12 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH05 紓 壓 瑜 伽 1000 二 0707-0825 0940-1040 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾

邱 綉 淦

AH06 樂 活 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 0820-0920 16 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦

AH07 瑜 伽 1600 二 0707-0825 2010-2140 12 培養學生專注於當下的自信,藉由瑜伽的體位法達到調合「自律神經」的功能。配合「腹式呼吸法」鍛鍊
腹肌，改變呼吸習慣，促進肺活量，增加體內含氧量。配合個人柔軟度，「適度伸展、儘量放鬆」使關
節肌肉柔軟而富有彈性,使身心靈達到平衡和諧健康的境界。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

聶 郁 玲 

AH08 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 聶 郁 玲 

AH09 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0820-0920 8
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH10 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0930-1100 12
透過暖身、瑜珈體式肢體伸展，來達到自我身體認識 ,改變不良慣性,改善生理機能。藉由呼吸法 
放鬆引導練習、舒緩放鬆、消除壓力疲勞。課程目標要素包含1.自我身體認識2..肌耐力訓練3.柔
軟度訓練4.平衡協調訓練5.身心舒壓放鬆練習＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

邱 綉 淦

AH11 紓 壓 瑜 伽 1000 三 0701-0819 1810-1910 8
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  (上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH12 紓 壓 瑜 伽 1600 三 0701-0819 1915-2045 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一購
買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕

AH13 簡 易 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1835-1935 8
針對年長者或身體柔軟度較弱者設計之課程，藉由簡易、溫和、舒緩的體位法融入瑜伽呼吸法，
讓您感受氣與能量的流動，學習養生保健之道。.＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾。 (上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)     

蔡 春 燕

AH14 緩 和 瑜 伽 1000 四 0702-0820 1940-2040 8
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸展
帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元) 

蔡 春 燕

AH15 瑜 伽 1000 五 0703-0821 0930-1030 8 學習利用呼吸法在瑜珈體式中,隨著能量的引導調節釋放日常生活中的各種壓力和緊張,感知生命力
在體內的流動而感受到放鬆紓壓 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 邱 綉 淦 

AH16 緩 和 瑜 伽 1350 六 0711-0829 0900-1015 10
安排適合的體位法與呼吸法，以改善肌肉的放鬆提升循環系統，紓解身心壓力，並依照年齡、程
度的不同，以循序漸進的方式讓您進入瑜伽的新體認。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾(上課須備伸
展帶及木磚-可自備或統一購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH17 紓 壓 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1020-1150 12
運用肩.頸.腰.背的復健觀念獨特的互動教學內容.引導現代人有效的放鬆全身經絡.幫助身體的自癒
力.以達到減壓舒眠的效果.＊上課請自備瑜伽墊或是大毛巾(上課須備伸展帶及木磚-可自備或統一
購買;木磚可租用一期50元)

蔡 春 燕 

AH18 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1800-1930 12

長時間正確練平衡體態，瑜珈動作可以讓身體展現俐落線條美，許我緊實纖細美腿，增添魅力與
肢體性感指數。正確的呼吸法，幫助脂肪燃燒得更快速!
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

王 淑 敏

AH19 瑜 伽 1600 六 0711-0829 1935-2105 12 王 淑 敏

AH20 緩 和 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH21 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 王 淑 敏 
聶 郁 玲

AH22 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0900-1000 16 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH23 養 生 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 1010-1110 16 林 易 涵

AH24 上 班 族 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1210-1310 16
讓久坐沒空運動的上班族，藉由瑜伽伸展身體筋骨，也能控制體重、雕塑身材曲線、柔軟筋骨促進
血液循環，利用瑜伽中的腹式呼吸法，快速排除體內廢氣、促進內分泌平衡並改善體質，進而消除
上班帶來的疲勞，並鍛鍊身體、淨化心靈，順勢達到舒壓的效果。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH25 養 生 瑜 伽 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 希望藉著瑜伽，來達到養生的功效。經由一些瑜伽動作及呼吸調節，活化氣血並加強免疫系統、幫助新
陳代謝，也可矯正日常習慣帶來的不良姿勢，保持體態優美，培養專注精神、提升冥想境界淨化心靈，
放鬆全身肌肉、減壓抗壓、養顏美容改善氣質、青春常駐。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

林 易 涵

AH26 養 生 瑜 伽 1000 五 0703-0821 1800-1900 8 林 易 涵

AH27 塑 身 瑜 伽 2000 一四 0702-0824 0920-1020 16
藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾

李 曉 萍  
林 美 月

AH28 塑 身 瑜 伽 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 林 美 月

AH29 塑 身 瑜 伽 1600 三 0701-0819 0920-1050 12 林 美 月

AH30 健 康 瑜 伽 2000 二五 0703-0825 1010-1110 16 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH31 塑 身 瑜 伽 1600 五 0703-0821 1400-1530 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH32 塑 身 瑜 伽 1600 日 0705-0823 0900-1030 12 藉由呼吸法，增加體內的含氧量，提升循環系統， 體位法可增強免疫系統，調理失眠，加強各肌
群的肌耐力及柔軟度， 進而雕塑曲線，使您的體態更加優美。 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾 林 美 月

AH33 健 康 瑜 伽 1600 日 0705-0823 1035-1205 12 藉由靜坐、呼吸法、體位法三位一體，幫助身、心、靈放鬆。一、紓解壓力、改善失眠及腰酸背痛。
二、強化內臟機能，提升免疫力。三、增加柔軟度肌耐力、雕塑曲線。＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾  林 美 月

AH34

整 體 能 量 瑜 伽

2000 一四 0702-0824 0810-0910 16

您還停留在傳統的瑜伽課程嗎?瑜伽並非是一種累人的運動，相反它可以
解除疲勞，煥發精神，練習瑜伽就像做了一個全身由�臟、腺體到肌肉、骨
骼，甚至大腦的休閒按摩。整體能量瑜伽導入： 
『印式瑜伽教學法』 
重視每個體位法對我們健康的益處。例如上課會提到「這個動作可以按摩
我們的甲狀腺和對消化器官改善.....」。 
『西式瑜伽教學法』 
比較著手各個體位法正確性。重視解剖學，也就是要符合人體力學和人體
結構，才能減少可能帶來的傷害。
無論印式或西式的教導，都很重視呼吸和靜坐冥想的練習，這是不容置疑的。
會呼吸,是能量～吸滿口氣,讓身體回到當下。 
深呼吸,是安定～吐掉不再屬於你的……
聽呼吸,是寧靜～放鬆你的肉體，讓心自由吧！
＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾
＊內政部核准合格瑜伽證照專業師資

李 慶 珍
許 美 惠

AH35 2000 一四 0702-0824 0915-1015 16 李 慶 珍
許 美 惠

AH36 1000 一 0706-0824 1210-1310 8 李 慶 珍

AH37 1000 四 0702-0820 1210-1310 8 蔡 珠 漪

AH38 1600 二 0707-0825 1400-1530 12 李 慶 珍

AH39 1000 二 0707-0825 1800-1900 8 陳 美 燕

AH40 1600 二 0707-0825 1830-2000 12 蔡 珠 漪

AH41 2000 二五 0703-0825 1905-2005 16 陳 美 燕

AH42 2000 二五 0703-0825 2010-2110 16 陳 美 燕

AH43 1600 三 0701-0819 1400-1530 12 許 美 惠

AH44 1600 三 0701-0819 1815-1945 12 李 慶 珍 
徐 玉 珍AH45 1600 三 0701-0819 1950-2120 12

AH46 1600 四 0702-0820 1400-1530 12 蔡 珠 漪

AH47 1000 五 0703-0821 1750-1850 8 陳 美 燕

AH48 1600 日 0705-0823 1000-1130 12 李 慶 珍 
陳 悅 茹

AH49
熱 能 塑 體 瑜 伽

1600 三 0701-0819 1810-1940 12 FUN夏輕鬆SO瑜珈   讓妳成為有自信的女人,獨特「完美塑型瑜珈術」強調以呼吸的核心肌群幫
助愛美的妳～修腹、塑身效應。強化身體汗流發熱，貫通氣血脈絡，達到體雕與輕盈。  (每班前8
名報名學友,開課即贈「瑜珈踝襪」每人壹雙，上課第三週上課和老師領取)。

徐 玉 珍  
李 慶 珍AH50 1600 三 0701-0819 1945-2115 12

AH51

活 力 流 暢 瑜 伽

1600 一 0706-0824 1800-1930 12

調節呼吸結合動作流暢的串連式瑜伽來加強核心力量、延展肌肉、強化心肺功能，配合專注的呼
吸與有覺知的動作練習，從身體的內在產生熱能，達到流汗排毒，讓身體與心靈調整至最佳的狀
態，進而從內而外獲得深層的體驗 ＊上課請自備瑜伽墊或大毛巾            ＊國際瑜伽聯盟RYT200
認證師資授課

詹 美 萍

AH52 1600 一 0706-0824 1935-2105 12
AH53 1600 四 0702-0820 1800-1930 12
AH54 1600 四 0702-0820 1935-2105 12
AH55 1600 六 0711-0829 0900-1030 12
AH56 1600 六 0711-0829 1035-1205 12

AH57  塑 身 健 康 瑜 伽 1000 三 0701-0819 0910-1010 8
整體調整身體的能量，以氣帶心、以心調身,氣順則心能靜、心若能靜則身必能安。帶您正確而沒有傷害的移動身
體的每一個部位，去調整您以前累積在身上的一些症狀和不適包括過瘦或過重。主題式教學由淺入深的分解與練
習，針對身體的需要有系統的舞動各套養生功法。引導各類型的呼吸法，和緩的進入主要功法並有系統的勤加鍛
鍊,讓您在簡單明瞭的功法裡快速找回青春與美麗、並能順心與輕安。非常適合初學者基礎學習也適合有基礎的學
員札根正位。印度Sivananda及國際瑜伽聯盟RYT系列認證合格瑜伽導師。

曾 麗 雪

AJ01 經 絡 穴 道 養 生 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 學會穴道按摩，除疏解自身心痛楚(如偏頭痛、失眠、眼睛疲勞、中風預
防、五十肩、坐骨神經、腸胃病、腰酸背痛、手腳酸麻及扭傷、胸悶咳嗽等
),並可習得一技之長，創造第二專長就業機會。教材費300元

羅 文 炫

AJ02 經 絡 穴 道 養 生 1700 五 0703-0821 0930-1130 16 羅 文 炫

AJ03 現 代 養 生 氣 功 1900 五 0703-0821 1400-1600 16 調氣養神，即是長壽健康的不二法門，漸進式以輕鬆、平和、生活化的方
式，導引同學順心，習慣性的將功法生活化，並持續練習，自我鍛鍊。(講
義費250元)

郭 湘 玲

AJ04 現 代 養 生 氣 功 1900 三 0701-0819 1900-2100 16 郭 湘 玲

AJ05 太 極 拳 1800 五 0703-0821 1900-2100 16
太極拳外型舒展大方，動作柔和緩慢，符合人體的生理保健要求，男女老幼
皆宜。打太極拳能讓身心放鬆，是舒活身心靈的柔和運動，能加強肌肉骨骼
和關節的靈活性，且能增進身體的柔軟度，能促進血液循環、強化神經系統
和身體器官，達到強身效果。(講義費350元)

呂 惠 燕

AJ06
陳 家 太 極 拳

1800 四 0702-0820 0900-1100 16
以中國文化大學國術班教授劉雲樵宗師傳授之拳架為教材，陳家太極拳運動
節奏有慢有快，慢練輕鬆柔和，快速能發勁。勁力有柔有剛，可充分伸展
筋骨，增強心肺功能，提升免疫力。是養生健身又能防身的有氧氣功運動。
（增練健身氣功八段錦、八卦兩儀掌）(影印講義費10元，穿著運動服裝，
帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ07 1800 二 0707-0825 1900-2100 16 陳 炎 峯

AJ08 養生24式太極拳 1800 六 0711-0829 1830-2030 16

 太極拳是我們祖先在長期生活實踐中創造翰逐漸發展起來的一種優秀拳
種，本套路以鬆、柔、勻、慢為拳式盤架之標準，運動時舒展大方可充分伸
展筋骨，本功法經由呼吸的調節，配合肢體動作的帶動，可以增強心肺功
能，調和氣血，提升免疫力，運用意識來指揮運動過程，有效紓解身心壓
力，修身養性。(影印講義費10元，穿著運動服裝，帶乾淨運動鞋)。

陳 炎 峯

AJ09 八 極 拳 1800 一 0706-0824 1900-2100 16
大小八極持續鍛練，將勁力培養並可增加破壞力，基礎身法、手法、步法的
融合運用，在應敵時就能熟練運用纏絲勁、化勁、寸勁反擊破壞敵手。(自
製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋)。

張 修 程

AJ10 八 極 拳 1800 二 0707-0825 1900-2100 16
基礎根本紮根越深，根基越穩，日後威力的展現也越大，練習要確實有耐心
毅力，基礎建設雖然比較乏味，但是這是必要的過程，有穩定的砲台，才能
擊的深遠。(建議新生報名此班)＆(自製講義，運動服或功夫裝，平底運動鞋
)。

張 修 程

AJ11 女 子 防 身 術 1400 四 0702-0820 2010-2140 12
大家經常會在報章雜誌上，或是電視新聞裡看到某某人隨機殺人…等報導，甚至
學生都會遇到霸凌現象，因此學會防身術之後，才能有效保護自己,進而保護心
愛的人事物。(穿著運動服裝、運動鞋) PS.限女性

張 修 程

AJ12 合 氣 道 防 身 術 1800 二 0707-0825 1900-2100 16

合氣道是一種『順乎自然、不爭不鬥』的和平精神武道，適合男女老幼練
習，不受體格體力之大小強弱、性別、年齡之限制，練習時，也不致於過份
激烈。無論是為了自衛，或為了精神修養，或女性之為了美容健身等，任何
人都能夠學習。養身健身防身、變化氣質、息之日久、氣度儒雅、精神開
朗，對家庭生活及工作能力都有助益。

黃 菊 美  
陳 良 光

AJ13 高 爾 夫 球 入 門 2100 三 0701-0819 1900-2030 12

基本動作講解1.設定動作(瞄球、站姿、握桿、半揮桿擊球)2.半揮桿練習(重
心轉移)3.全揮桿講解(上桿、下桿、擊球、送桿、收桿)4.平面揮捍教學5.球
桿裝備介紹6.果嶺周圍推桿教學7.高球規則講解與練習8.揮桿動作總複習。(
場地材料費1700元另計)(請著輕便服裝與球鞋) ※上課地點：國際路2段501
巷3之7號

呂 姿 誼

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AK01 書 法 1500 一 0706-0824 0900-1100 16 1.執筆、運筆及指導習字之正確方法。 2.按學員各人程度個別指導 (書法用
具自備，毛邊紙請選用12格8公分或6格12公分) 王 介 寬

AK02 書 法 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 學習書法是了解中華文化最有效的途徑，從認知我國文字之點、線、畫、結
構、空間以及律動美的能力，導引認知固有傳統文化，輔以基本技法之學
習，增進不同程度學生的藝術欣賞及創作能力。
書籍費用：100元(唐 歐陽詢 九成宮醴泉銘入門)
自備：毫大楷、硯台、墨碟、墨汁、墊布、十二格毛邊紙、對開宣紙  
※視學員程度個別指導，書籍教材不同。

周 經 綸

AK03 書 法 1500 四 0702-0820 0900-1100 16 周 經 綸

AK04 書 法 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 周 經 綸

AK05 書 法 1500 五 0703-0821 1900-2100 16
以歐陽詢楷書為基礎教材，循序漸進解折基本筆法架構，方便學員輕鬆上手
學習。並依個人學習須求，循序引導，輔以書法史之演進及名眾作品導覽
分析，增進美感欣賞之視野，益能達到創作之美。（材料自備：亳大楷、星
碟、墨汁、墊布、十二字九宮格紙)

黃 秀 傑

AK06 工 筆 情 緣 1700 六 0711-0829 1400-1600 16
由基礎入門，不論有無基礎皆可輕鬆上手，示範各種畫法及設色，循序漸
進，帶領學員學會構圖，繪製屬於自己獨一無二的作品，將作品應用至日常
用品中。文具自備

呂 玉 惠

AK07 國畫山水 (進階 ) 1700 五 0703-0821 0900-1100 16 教導學生如何用筆、墨、水、紙，將平日所見的樹、石、雲山、江河、水
瀑，春夏秋冬等景透過老師的指導而繪或一幅幅賞心悅目的畫。文具自備

許 秀 蘭

AK08 國畫山水 (基礎 ) 1700 五 0703-0821 1100-1300 16 教學示範-如何將風景照片或山水畫，老師示範，學生臨模，老師改畫，適
合有基礎之學友。文具自備

許 秀 蘭

AK09 國 畫 彩 墨 山 
水花鳥 (  基礎 ) 1700 六 0711-0829 0930-1130 16

以生動活潑的方式，引領學員進入寫意彩墨世界之藝術領域，將傳統山水、
花鳥結合現代創作風格呈現，讓學員覺得學學水墨畫不是一件困難時事，發
學員學習或就的興趣與動力。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK10 國 畫 彩 墨 山
水花鳥 (  進階 ) 1700 六 0711-0829 1130-1330 16

以不同作畫方式，引領學員進入寫意世界，創作彩墨藝術風格，讓學員不限題
材，自由揮灑創作空間，以其求新求變中，使學員繪畫素質與風格之提昇，以
達公益場合能現場發揮之目標。(毛筆、紙張、顏料適學員個別需求需定)

莊 壹 竹

AK11 精細鉛筆素描初階 1700 三 0701-0819 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK12 精細鉛筆素描進階 1700 三 0701-0819 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK13 精細鉛筆素描初階 1700 六 0711-0829 0830-1030 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK14 精細鉛筆素描進階 1700 六 0711-0829 1030-1230 16 1.畫具自備。2.認識素描的種類。3.鉛筆精細素描的技巧訓練。4.靜物、動
物、風景人物繪描。(限15人) 呂 昭 英

AK15 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 三 0701-0819 0930-1130 16

能像他一樣輕鬆學作畫嗎？不要懷疑，美式專業有系統的教學方
式，不需任何繪畫基礎讓您短短二個月就能成為大畫家喔！(教材費
2200元另計，請於第一堂課時統一繳交，教材含畫布、顏料工具使
用)教師為美國Bob Ross公司台灣區第一屆認證講師。 

王 如 茵

AK16 美國B o b Ro s s 
花 卉 油 畫 1700 四 0702-0820 1330-1530 16 王 如 茵

AK17 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1330-1530 16 李 慧 珠

AK18 美國B o b Ro s s 
西 洋 風 景 油 畫 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 王 如 茵

AK19 水 彩 畫 1700 二 0707-0825 1330-1530 16

體驗水彩畫以水為媒介的親水特性、輕鬆學習對水份的掌控以完成作品。帶
領學員實作，以體驗繪畫過程中的樂趣，分享學習成果。課程中涉及繪畫、
美學相關知識介紹及作品分析，以增進藝術及審美觀念提升。1.講義影印
2.水彩筆、水彩顏料、水彩紙、調色板、畫板、吸水布、水袋、畫袋；畫具
約台幣2,000 元。

黃 源 勇

AK20 我的色鉛筆日記 1700 二 0707-0825 1900-2100 16 透過繪畫技巧的引導、 練習、混色的技巧、彩繪的配置，享受繪畫的樂
趣。(自備12色以上色鉛筆 、軟橡皮擦、紙。) 李 秋 絨

AK21 精 細 鉛 筆 素 描 1700 一 0706-0824 1900-2100 16 教授正確的繪畫觀念，從平面到立體素描空間，各式技巧的訓練與創作。
（素描筆、八開圖畫紙、軟橡皮、畫板自備或老師代購材料費約205元) 李 秋 絨

AK22 禪 繞 風 插 畫 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 以纏繞風格加線條為基礎元素，加上手繪插畫設計，既時尚又精緻，不需要
繪畫基礎跟著老師的引導，信手捻來就是一幅獨一無二的創作。第一次上課
請自備鉛筆、橡皮擦，其餘材料用品可合購或自備(油性粗細簽字筆、色鉛筆)

林 嘉 卿

AK23 禪 繞 風 插 畫 1700 四 0702-0820 1000-1200 16 林 嘉 卿

AK24 色 鉛 筆 技
法 與 應 用 1700 四 0709-0827 1300-1500 16

課程著重基本功練習，透過色鉛筆媒材，了解物體受到光的照射後，產生體
感變化與培養造型色彩的敏感度，有了基本認知後；課程將加入藝術鑑賞，
拓展視野發現藝術家的各式創作形式，讓學員創作表現可以有更多的面向。
自備用具：2B鉛筆、12以上色鉛筆、軟橡皮擦與硬橡皮擦、8K紙，教材費
200元。

李 淑 如

AK25 P O P - 花 繪 筆
記 & 熊 娃 娃 1700 二 0707-0825 0930-1130 16

信手拈來，就可以為生活中的事物增添許多豐富的色彩。畫上專屬自己的圖案，
只要簡單的工具與技巧就能做到。讓美麗的花朵與可愛的熊寶寶與你一起美化生
活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、鉛筆、橡皮擦、24色彩色筆、
30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊、黑色雙頭奇異筆、金屬色奇異筆(銀色或
白色油漆筆，粗字1.2mm&細字)、小圈圈板、雙面膠。教材費300元。

蕭 夏 玲

AK26 P O P海報製作
( 花 藝 篇 ) 1700 三 0701-0819 1900-2100 16

只要使用手邊簡單的工具，您也能成為海報設計的高手！對於不懂美工的人，
也能使用簡單的技巧，進行教室的佈置、文宣的設計製作。花是最能傳達許多
人心中的意思！使用花來佈置，也最能表現我們的想法。一起來學習各種花的
呈現方法，美化生活中的事物。自備用具：剪紙用剪刀、美工刀、口紅膠、鉛
筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)、8K切割墊。教材費230元。

蕭 夏 玲

AK27 P O P -海報製作
( 字 體 篇 ) 1700 六 0711-0829 1330-1530 16

只要使用簡單的技巧，與隨手可得的工具，你就能隨時隨地寫出勵志的標
語、宣傳的海報。不需要學會複雜的美工技巧，就將你想表達的文字與意
思，美美的呈現在大大的海報上。自備用具：美工筆8~12色、剪紙用剪刀、
鉛筆、橡皮擦、30公分尺(尺上需有方格)。教材費375元。

蕭 夏 玲

AK28 愛 蝶 琉 璃 彩 1700 三 0701-0819 1330-1530 16
結合蝶古巴特與琉璃感的全新創作手作興趣研習，主要以漂亮的圖樣剪裁
後，拼貼於器具或家具上，讓平凡無奇的物品蛻變成另一種風格的裝飾藝
術。材料費1850元（含五個胚體與所需顏料、膠類等)。(自備工具：水桶、
平筆、慣用剪刀、抹布、小磁碟)

高 千 惠

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AL01 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 1900-2100 16 1古箏的構造、來源及發展(免費提供古箏16弦)。2古箏基本指法練習。簡易
歌曲。限15人額滿為止。(進階班須學過基礎班)

陳 翠 蓮

AL02 古 箏 班 ( 進 階 ) 1600 四 0702-0820 1900-2100 16 陳 翠 蓮

AL03 古 箏 班 ( 基 礎 ) 1600 二 0707-0825 0930-1130 16
箏樂是迷人的，充滿著古老之東方氣息，而入門也極為容易。主要是訓練指
尖的柔軟及手指力度，在吟、按、放之中，細細品味古箏的韻味。(免費提
供古箏16弦)

邱 渼 琇

AL04 輕 鬆 學 二 胡
基 礎 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 1830-2000 9 G調練習，D調換把指法練習調音器使用方法介紹，老歌及流行歌曲拉奏。(

限12位) ※8/11、8/18停課一次。 余 秀 蘭

AL05 輕 鬆 學 二 胡
進 階 班 ( 六 週 ) 1350 二 0707-0825 2000-2130 9

胡琴簡介、 基本維修訓練 、胡琴弓法及D調指法練習、G調指法練習、簡
易歌曲練習。講義50元，弱音夾150元(調音器1000元，琴譜A-350元 琴譜
B-280元) 無樂器者可統一購買(限12位) ※8/11、8/18停課一次。

余 秀 蘭

AL06 中 國 笛 1900 四 0702-0820 1000-1130 12

團體式上課，對不同程度學員一對一逐一教學。基本紮根教學方式，音色、
音準與技巧之學習。由淺到深，用學員熟悉的樂曲來學習。
課本：笛子基礎教程350元、笛子實用教本200元。材料費：笛膜70元、阿
膠50元、膜筒200元、7支裝笛袋900元(自由購買)。自備：小剪刀、小水
瓶、D調笛子(或代購約2500~3500元)

陳 意 渲

AL07 西 洋 長 笛 1900 一 0706-0824 1030-1200 12 1.樂器構造概說，呼吸運氣法。2.課程運用五線譜、簡譜相互教學。3.學習
拍子、節奏法。4.C調運用法、指法。5.古典、民謠及流行小品及吹奏。教
材費100元，輔助教材320元，西洋長笛自備或統一購買。

羅 穎 璘

AL08 西 洋 長 笛 1900 二 0707-0825 1930-2100 12 羅 穎 璘

AL09 民謠吉他入門班 1400 三 0701-0819 1800-1930 12
適合初學者學習，從基本樂理、音階節奏開始到簡單彈唱。(學員上課應有
吉他、調音器350元、移調夾200元、書300元，可統一購買，基本款吉他費
用2950元)

曾 台 雅

AL10 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 四 ) 1400 三 0701-0819 1930-2100 12

適合已有基礎樂理、節奏概念，以和弦的知識進而將樂曲重新設計編曲，教
學以節奏類型為主軸，介紹更多伴奏的手法。(學員上課應備有吉他、調音
器或統一購買) 

曾 台 雅

AL11 民謠吉他入門班 1400 六 0711-0829 1030-1200 12
專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!
教材(課本+樂器+所有配件)基本款費用2820元，第一堂課不需自備樂器。

林 瑞 祥

AL12 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1030-1200 12 曾 炳 元

AL13 民謠吉他入門班 1400 五 0703-0821 1930-2100 12 曾 炳 元

AL14 民 謠 吉 他
進 階 班 ( 六 ) 1400 六 0711-0829 1440-1610 12

適合會基礎彈唱，學過一期以上的學員。專業教師用輕鬆有趣而且由淺入深
的上課方式，帶你進入吉他的彈唱世界!(學員上課應備有吉他、調音器或統
一購買)

余 元 稹

AL15 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1030-1200 12
來自熱帶島國夏威夷的傳統樂器~烏克麗麗(夏威夷四弦琴)，外型輕巧可
愛，音色別具異國風情，老師輕鬆愉快的上課方式，除了讓大家快樂的彈
奏，也可學習到相關的音樂知識喔，趕快來體驗一下目前最受歡迎的弦樂
器。(入門烏克麗麗+調音器+教材共1620元，第一堂課不需自備樂器)

曾 炳 元

AL16 烏克麗麗初級班 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 曾 炳 元

AL17 烏克麗麗初級班 1800 六 0711-0829 1300-1430 12 林 瑞 祥

AL18 烏克麗麗進階(一) 1800 二 0707-0825 1930-2100 12 全世界最風行也簡單的彈唱樂器~烏克麗麗來囉!老師以輕鬆活潑的上課方式
讓你快樂的學習，內容包括各種風格的節奏及指法的伴奏，讓你親身體驗烏
克麗麗彈唱的魅力!(彈唱教材360元)

林 瑞 祥

AL19 烏克麗麗進階(八) 1800 五 0703-0821 1930-2100 12 林 瑞 祥

AL20 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 五 0703-0821 1030-1200 12
聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王
～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人

陳 怡 潔

AL21 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 二 0707-0825 1930-2100 12 張 玉 宸

AL22 電 子 鋼 琴 彈 奏入 門 班 2000 六 0711-0829 1300-1430 12 張 玉 宸

AL23 電 子 鋼 琴
彈奏進階班 (一 ) 2000 三 0701-0819 1930-2100 12 聽見喜愛的流行歌曲卻不知道如何彈奏嗎？讓專業老師帶領你進入樂器之王

～鋼琴的綺麗世界，讓你一圓小時候的鋼琴氣質夢！(不需自備樂器，提供
租借電子琴一堂課100元，需押金3680元，可將琴帶回使用；自備電子琴上
課，不需繳交使用費)。(課本320元，書名：快樂學爵士） ※一班限12人，
適合上過兩期者。

張 玉 宸

AL24 電 子 鋼 琴 彈 奏進 階 班 ( 二 ) 2000 六 0711-0829 1030-1200 12 張 玉 宸

AL25 木 箱 鼓
成 人 入 門 班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12

表現力十足的打擊樂器木箱鼓來囉!擁有爵士鼓的優點，卻更方便攜帶，不
需任何音樂基礎，不用擔心手腳不協調，快來體驗木箱鼓充滿魅力的演奏！
(第一堂課統一購買樂器）(教材費:台製高級木箱鼓（含袋）優待價1950
元、PANGOLIN三合一調音節拍器650元)，提供租鼓一堂課100元。

曾 炳 元

AL26 小提琴成人入門班 1900 四 0702-0820 1030-1200 12
最有氣質的弦樂器之王～小提琴，小提琴不但獨奏非常突出，在合奏方面也
是非常悅耳，專業師資用輕鬆愉快的上課方式讓你輕易上手演奏！(國1以上
及成人)（第一堂課統一購買樂器）(精選高級小提琴優特價3000元、 三合
一調音節拍器＋拾音夾800元、 書本教材100 元，共3900元)

陳 怡 潔

AL27 小提琴成人入門班 1900 三 0701-0819 1800-1930 12 陳 怡 潔

AL28 小提琴成人入門班 1900 六 0711-0829 1030-1200 12 陳 怡 潔

AL29 小提琴成人進階班(一) 1900 六 0711-0829 1330-1500 12 李 士 瑋

AL30 流 行 歌 歌 唱 班 1800 五 0703-0821 1000-1200 16
讓同學們學會看譜唱出歌曲，並學會歌唱技巧,，還能欣賞學習每位同學的
歌唱特色，在任何場地都有精彩的歌唱表演!內容為發聲練習，複習前一次
歌曲，同學輪流各別唱教過的歌曲，教新的歌曲。材料費100元。

黃 章 強

AL31 美聲演唱技巧班 1800 三 0701-0819 1700-1900 16
您喜歡唱歌或聽歌但有歌唱方面的問題嗎?本歌唱班帶您深入認識歌曲，唱
出好歌聲 。 1.歌曲相關介紹。 2.正確呼吸及發聲訓練。 3.清唱音準加強。 
4.示範解說歌唱技巧。5. 個別改正咬字發音與節拍。 6.有卡拉ＯＫ伴唱國、
台語歌曲，逐漸克服唱歌緊張並增加自信心。

海 倫

AL32 陶 笛 輕 鬆 玩 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

指法練習統一上課，以後採一對一指導，包含基礎樂理、正確姿勢、吹奏要
領、曲目豐富(流行、經典、兒歌皆可)，歡迎結伴參加。陶笛音色優美易學
習，是老少咸宜又方便攜帶的掌中樂器，也是等人、塞車打發時間的最佳玩
伴。(上課使用12孔日式陶笛，陶笛可自備或統一購買，議義費150元請於開
課當天繳交。) 

王 順 利

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數  課　　程　　簡　　述　 老師姓名

AM01 拼 布 藝 術 1500 一 0706-0824 1900-2100 16 利用拼接與貼布技巧，課程由淺入深，讓你用手工縫製出屬於個人精緻，典
雅的手工包，或各項實用作品，歡迎您的加入。自備剪刀與拼布工具。（教
材費約2000元，工具包不包含在材料費內可自行購買） 

呂 淑 雲

AM02 拼 布 藝 術 1500 二 0707-0825 0900-1100 16 呂 淑 雲

AM03 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 0930-1130 16 1.學習一技之長，終身受用無窮學習棒針及鈎針簡易編織技,巧編織貼身用品
如：圍巾、帽子、手套、襪子、背心、外套（棒針）造型創意多變化。2.胸
針作品：熊、豬、獅子、青蛙、猴子、老鼠、兔子、髮夾、胸針、手機袋…
等。（教材統一購買） 

姚 煥 印

AM04 毛 線 編 織 1500 三 0701-0819 1900-2100 16 姚 煥 印

AM05 編 織
 ( 毛線&打包帶 ) 1500 四 0702-0820 1300-1500 16

一、學習簡易棒針及鉤針編織技巧：小物品；圍巾；披肩；帽子；領口往下
及背心由下往上織衣物方法,編織各種創意作品。二、打包帶當素材傳承編
織技藝，質地輕軟、顏色多變、防水耐用等優點，可創造出美觀又實用的作
品 三、作品依進度隨時變更或增加。(教材統一購買) 

張 素 惠

AM06 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 0900-1030 12 學習一技之長，終身受用無窮，認識縫紉機之使用與技巧，並自己動手縫製
家飾作品美化環境。(如：拉鍊包、抱枕、窗簾、束口袋、束口揹包……等
等，從小作品中熟練縫紉機的操作與技巧)(提供縫紉機使用，器材費700元(
含材料)，棉花自備)電話：336-1343※上課地點：東園街7號2樓。  陳 依 伶

AM07 實 用 縫 紉 班 1700 三 0701-0819 1825-1955 12

AM08 實 用 縫 紉 進 階 1700 三 0701-0819 2000-2130 12
略具基礎者，找一塊喜歡的布料，親手做出自己喜歡中意的款式是一件樂
趣，擁有一技之長，終身受益。（各種款式之裙子、背心、上衣、長褲、洋
裝、套裝…等等，由淺而入，循序漸進學習）（器材費500元，布料自備）
電話：336-1343 ※上課地點：東園街7號2樓。  

AM09 草 月 流 插 花 班       1000
無折扣

二 0707-0728 0930-1130 8 草月流的自由花型、基本型、立真型、傾真型、盛花、投入，利用簡單的花
朵、線條、角度變化來裝飾您的家庭、客廳…等，本課程由國際花友會教師
授課。（單月教材費1600元、雙月教材費3200元）(一班16人)  ※由於花材
需事先訂購，開課日前兩天內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關
異動請提前或開課後辦理。

郭 明 珠

AM10 草 月 流 插 花 班       1700 二 0707-0825 0930-1130 16 郭 明 珠

AM11 歐 式 花 藝 設 計 1500 二 0707-0825 1930-2130 16
初級:以奠定日後花藝基礎為優先,故以基本型(含新娘捧花、贈禮花)為主要教
學內容'中高級應用各式鮮花或乾燥花來作花藝設計,會場、節日花、捧花、
胸花、壁飾、花束、居家小品、贈禮花等等。(請自備花藝剪刀)(材料費初級
2300元、中高級4000元)(一班16人) ※由於花材需事先訂購，開課日前兩天
內，請勿辦理轉班、退費、延期，若需辦理相關異動請提前或開課後辦理。

陳 錦 榆

AM12 歐 式 花 藝 設 計 1500 三 0701-0819 1930-2130 16 陳 錦 榆

AM13 歐 式 花 藝 1500 五 0703-0821 0930-1130 16
西洋花首重色彩、創意的排列組合，東洋花注重形式，營造出東西方插花藝術
的殿堂各有千秋，也各有其愛戴者。本課程針對歐式花藝，因為其富有趣味性
及變化性，不需要教條式的規範，讓同學可以玩得更輕鬆自在，不亦樂乎。自
備用具：花藝剪刀、平口或斜口鉗、捲尺或布尺。材料費：4000元(含花器)

許 馨 尹

AM14

認識天然手工皂 

1500 五 0703-0821 0930-1130 16
想脫離合成洗劑的傷害及正確認識精油嗎??手工香皂含有天然甘油，對
肌膚溫和且保溼效果超凡；告訴您冷製皂(植物油+鹼)的正確觀念及安全
的操作技巧，如何選擇天然的材料製作安全的手工皂(課程中不使用合成
添加物與化學合成的香精)而使用天然植物提煉的精油(不含塑化劑)，DIY
做出最適合自己膚質的自然香皂與天然氣味…課程可帶回 8個作品如下：
β胡蘿蔔紅麴修護皂、金銀花修護皂、人篸滋養皂、特涼止癢薄荷膏、玉
米鬚洗髮皂、紫草抗炎皂、綠豆薏仁蜂蜜手捏皂、抗菌消炎精油牙膏。
材料費約2000元。(請自備375ml以上裝皂的容器，如牛奶盒or保鮮盒) 
※此期介紹單萜烯精油

詹 淑 媛AM15 1500 五 0703-0821 1330-1530 16

AM16 1500 五 0703-0821 1900-2100 16

AM17 攝 影 與 生 活 1700 二 0707-0825 0930-1130 16 『「相機攝影構圖」是電影、微電影構圖的基礎』。2009年顏老師通過教
育部課程學分認證，規劃數位相機(簡易型與單眼型)學程，讓您融通照片與
影片之間應用訣竅，學會人像、風景、網拍商品，進階的追蹤攝影、黑卡曝
光特效、閃光燈應用、意境構圖、相機簡易錄影，還有常用修片功能，以及
戶外日、夜景實拍等實用攝影技能。教材費100元。

顏 銘 欽

AM18 攝 影 與 生 活 1700 四 0702-0820 1900-2100 16 顏 銘 欽

AM19
微電影製作  ―
攝影、編導、剪
輯一次到位培訓 

1700 一 0706-0824 1900-2100 16
運用手機、相機(簡易型、類單、單眼型)，學習電影鏡頭取景採光與構圖，
腳本編劇與分鏡，指導情境表演，拍攝個人、企業、商品…等融入情節的錄
影，後製剪輯配樂成劇情微電影。教材費150元。

顏 銘 欽

AM20 室 內 設 計 1800 四 0702-0820 1900-2100 16
在理性架構下，掌握空間尺度，並塑造空間的豐富性及層次美感，之後再加
添適當的美學元素。（住宅、辦公室、商業空間之室內設計及建材特性、家
具擺設動線、人體工學、室內風水、估價、合約書、保固服務）。

蔡 蕙 霜

AM21 居 家 水 電 維
修 D I Y  ( 7 週 ) 2050 四 0702-0820 1400-1620 16.3

1.懂得水電安全常識 2.養成居家水電自己維修習慣和能力 3.省時省錢又方便
的課程(男女皆適合參加)， 說明講解後可實際操作練習。教材費600元 (教
師實際從事水電工程30年，教學12年經歷)。

吳 寬 義

AM22 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1000-1200 16

本期公仔主題為「胖師傅麵包店」，捏塑項目包括(1)
麵包胖師傅一尊(2)臘腸狗公仔一隻(3)六種袖珍仿真
麵包及其它場景製作。所有步驟詳細示範，適合初學
及入門者。材料費500元(含所有材料，工具另購)。

邱 俊 彥

AM23 妙 手 學 捏 塑 -
原來公仔這樣做 1700 三 0701-0819 1900-2100 16 邱 俊 彥

AM24 新 秘 造 型
頭 飾 設 計 2125 二 0707-0825 0930-1200 20

課程除手染花的製作外--本期更結合不同的素材、如蕾絲
縫珠、水晶羽毛、珍珠水鑽及帽胚---來做為創作的靈感、
創作不同年齡層的穿搭藝術、朔造個人獨特魅力。尤其新
秘造型頭飾有興趣者-更是一堂難得的課程。材料費用約：
2500元(含布料、鐵絲、花心、f lower t ip)、燙花工具組
1250元(可團購) 自備工具：剪布的小剪刀、珠針、白膠、
水彩筆數支(平筆頭)、水袋(洗筆用)

簡 建 興

AM25 創 意 手 作 皮 革 1700 二 0707-0825 1000-1200 16 厭倦了市面上一成不變的量產商品嗎？獨一無二的客製化產品魅力無限，讓
你在短時間內做出個人專屬皮件。成品：鑰匙環、零錢包、男用短夾、鉛筆
盒、編織名片夾。 ※材料費1,880元另計(上課請自備筆記本、筆、剪刀、
美工刀、30公分尺、長尾夾2個)

葉 惠 珍

AM26 創 意 手 作 皮 革 1700 五 0703-0821 1900-2100 16 葉 惠 珍

精緻單元班級不適用任何優惠辦法

AO01 前 世 今 生
體 驗 之 旅 1800 日 0719-0719 1400-1700 3

簡介 :「回到上ㄧ世我是誰？」、「今生誰是我最重要的功課？」、
「見見我的思念往生親人」沒有怪力亂神的安全催眠引導，打開
潛意識的記憶大門 (服用身心科藥品朋友請暫勿參加；女士請著褲
裝）。課程了解www.fm104.com.tw

林 俊 良

上課請自備瑜伽墊或大毛巾

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述 老師姓名

AG01 綜 合 有 氧  1300 一 0706-0824 1025-1125 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG02 舒 活 體 雕 有 氧 1300 一 0706-0824 0930-1030 8

簡單易學，歡迎一起來燃燒脂肪、雕塑身型、美化體態一同來健體養生。由基本
�溫和漸進的帶您進入動靜力學的有氧伸展運動，快速地讓您找到正確塑身運動
的方法和技巧，融合有氧舞蹈及減重健身操和養生塑型的精華，提昇心肺功能、
強化關節及下肢的行動力、加速新陳代謝率、加速燃燒脂肪，花一個小時讓自己
好好享受舒服人生，值得您試試(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服)

曾 麗 雪  

AG03 輕 鬆 塑 身 有 氧 2100 一四 0702-0824 1820-1920 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉  

AG04 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 2100 一四 0702-0824 1930-2030 16

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG05 熱力有氧雕塑塑身班 2100 一四 0702-0824 2035-2135 16 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提
身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG06 活 力 舞 動 有 氧 1300 二 0707-0825 0930-1030 8
讓運動像開派對一樣簡單有趣，舞動有氧要你一起來開心做運動，用最快樂的方
式來享受一堂有氧課程，加上可以消除大量卡路里的循環方式來進行訓練，達到
運動雕塑體態的效果；動作簡單易學，非常適合初學者參加。（學友請自備乾淨
的運動鞋）

陳 綺 慧

AG07 拉 丁 有 氧 塑 身 1500 二 0707-0825 1910-2010 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的塑身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG08 魅 力 有 氧 1500 二 0707-0825 2015-2115 8 基礎有氧舞步、基礎肌力訓練、雕塑腰及大腿，加強心肺功能、讓您感受運動流
汗的樂趣，讓您輕鬆塑身享樂活。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 孫 孔 雲

AG09 熱力有氧雕塑塑身班 1300 三 0701-0819 0820-0920 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG10 漂亮有氧雕塑班 1300 三 0701-0819 1020-1120 8
跟著節奏搖擺您的身軀，淌洋在有氧舞蹈的旋律中，透過各式基礎舞蹈動作的分
解及串聯，安全有效合理的舞動肢體，讓揮汗如雨的您日漸輕盈，同時達到雕塑
體態、燃脂塑身、養生健體、舒壓的效果，邀您一起來享塑享樂活。(請攜帶毛
巾、水、乾淨有氧鞋、著運動服) 

曾 麗 雪 

AG11 律 動 有 氧 1500 三 0701-0819 1910-2010 8 配合輕快音樂，指導學員進行有氧律動練習，強化心肺功能，促進血液循環，提
升活力，並燃燒體脂肪，達到健康及塑身的目標。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 秀 慧

AG12 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 三 0701-0819 2020-2120 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG13 輕 鬆 塑 身 有 氧 1900 三五 0701-0821 0900-1000 16
結合輕鬆音樂旋律，指導學員以舞蹈動作，進行正確、有效的塑身有氧運動，同
時在享受律動中，達到強化心肺功能，增進肢體協調性與排毒美肌功效，最後輔
以墊上運動，使學員獲得身心舒壓的雙重功效。（學友請自備乾淨的運動鞋）

倪 素 玉

AG14 Z u m b a 1300 四 0702-0820 1025-1125 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等70%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG15 Z u m b a 1500 五 0703-0821 1900-2000 8

來自中南美洲熱情大膽鮮明的節奏，簡單易學的舞蹈健身課程！打破基礎健身
的局限性，從音樂風格下手，吸取健身訓練和拉丁舞蹈的精華元素，容易盡情
投入而不覺得疲倦。中南美洲拉丁節奏舞步如：Merengue、Salsa、Cumbia、
Reggeaton等71%的國際性音樂節奏，不需要記舞步，只要你會動，就會跟著動
滋動滋跳！＂Feel the Music, Move your body!＂別錯過這場熱情、活力、有趣
的ZUMBA®FItness課程！請攜帶乾淨球鞋、水、毛巾。

黃 鈺 儒     
(Lu Lu)

AG16 綜 合 拳 擊 有 氧 1300 四 0702-0820 0910-1010 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG17 拳 擊 有 氧 1500 四 0702-0820 1900-2000 8
強而有力的揮拳、踢腿、及快速移動的動作，能夠快速運動到全身肌肉，並且促
進心肺功能，不僅能提升全身肌耐力，亦可雕塑身型，達到運動強身的目的。學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

(Mr.Baby)      
李 明 芳

AG18 基 礎 有 氧 1500 四 0702-0820 1910-2010 8
隨著音樂的節奏,搭配簡單的韻律有氧動作,強化心肺功能.將鬆弛的肌肉恢復結實
與彈性使身材更健美,讓自己充滿自信.沒有基礎也可簡單快樂運動學員請自備鞋
底乾淨之運動鞋

吳 綵 泠

AG19 塑 球 有 氧 1500 四 0702-0820 2010-2110 8
利用小型抗力球結合各種體適能有氧運動，用好聽流行的音樂搭配球球，吸引你
來玩一堂課，在無形中鍛鍊心肺、肌力、柔軟度、協調性，讓沒運動經驗的你卻
又能 到運動塑身的效果。請自備毛巾,運動鞋,20-30公分小抗力球或第一堂課統
一購買(100元/個) 

吳 綵 泠

AG20 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1300 五 0703-0821 0820-0920 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG21 綜 合 有 氧  1500 五 0710-0828 2010-2110 8
還在跳one more，two more嗎？透過簡單的基本步伐、動感的音樂，以及多元
的舞蹈風格，循序漸進地帶你進入歡樂、有趣的有氧舞蹈世界，不但增強心肺適
能，也可以使肌肉看起來更有線條！還擔心三高嗎？趕快來動一動吧！學員請攜
帶乾淨球鞋、水、毛巾。

劉 蕙 綾

AG22 熱力有氧雕塑塑身班 1500 六 0711-0829 0810-0910 8
結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲
線，提身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

陳 貴 美

AG23 拉 丁 有 氧 雕 塑 1500 六 0711-0829 0925-1025 8
拉丁有氧擺脫一般有氧運動的固定動作訓練，結合著強烈的拉丁節奏，以扭腰、
擺臀、抖肩、屈膝等動作，來達到增進心肺功能、訓練肌力、增強柔軟度、反射
能力，針對容易堆積脂肪下半身、腰、臀、腿，所設計的瘦身課程。學員請自備
鞋底乾淨之運動鞋

孫 孔 雲

AG24 窈 窕 曲 線 有
氧 塑 身 班 1500 六 0711-0829 1035-1135 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG25 綜 合 拳 擊 有 氧 1500 六 0711-0829 1210-1310 8

簡單的泰式搏繫健身拳法，再加上強力塑身操，帶動身體拉筋塑形雕塑體態，既
可快速強力塑身，又可紓壓解�，利用排汗幫助排毒，加強腺體正常分泌，加速
新陳代謝率，進而提高燃脂塑體的效率，並藉由練功過程強化膝踝關節和鬆肩
舒背，適合想要塑身的你，也適合想要健康的你，不要錯失這麼好的機會，試試
看吧。(請攜帶毛巾、水、乾淨有氧鞋、穿運動服或瑜伽服可委託老師統一購買)
（學友請自備乾淨的運動鞋）

曾 麗 雪

AG26 熱 力 有 氧
雕 塑 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0810-0910 8 結合舞蹈韻律動作，讓您輕鬆快速燃燒體內脂肪，達到修飾身材線條及雕塑曲線，提

身運動和舞蹈的興趣，更能充滿自信，永保青春美麗。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 陳 貴 美

AG27 窈 窕 曲 線
有 氧 塑 身 班 1500 日 0705-0823 0920-1020 8

把音樂融入有氧運動，簡單易學的舞蹈動作，配合動感十足的音樂，強化心肺功
能、提升肌耐力，達到代謝及排毒效果，並由強而有力的伸展動作，強化您的柔
軟度，能讓您輕鬆窈窕曲線，不再是夢想喔！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG28 肚 皮 舞 ( 基 礎 ) 2100 一 0706-0824 1840-1940 8 想要局部塑身，增加心肺功能，又能讓肢體協調柔和，此堂課是你的最佳選擇！
(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG29 肚皮舞 (進階） 2100 一 0706-0824 1945-2045 8
肚皮舞的動作,有最佳的腰腹雕塑功能,配合中東神秘有韻味或動感十足的鼓舞音
樂,在學習舞碼中增加了節奏感及雕塑女性身型的窈窕曲線喔!(本堂課有舞碼進度,
較適合有學過肚皮舞的你)(教材可自備或統一購買，約300元) 學員請自備鞋底乾
淨之運動鞋

戴 慧 娟

AG30 美人曲線肚皮舞 2100 二 0707-0825 0930-1030 8

肚皮舞能讓你盡情的活動腰、臀、肩、臂和腹部，充分燃燒脂肪，擁有平坦小
腹。肚皮舞被美國的健身專家稱為「骨盆運動」，但它鍛煉的不僅僅是骨盆的骨
骼，而且包括骨骼外面的肌肉，它特別強調骨盆的上下運動和旋轉式扭動，在控
制肌肉的同時，使女性腰部以下的身體舞動自如，讓腹部燃燒掉更多的脂肪。(
腰巾可自備或統一購買約250元~350元)學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

管 孝 華

AG31 塑身纖腰肚皮舞 2100 五 0703-0821 1330-1430 8 想要雕塑腰部曲線，瘦下最多脂肪的小腹嗎？肚皮舞的動作設計不但讓您塑身纖
腰，也增加您柔魅的另一面。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 戴 慧 娟

AG32 實用社交舞(基礎) 1800 三 0701-0819 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈等基本舞步禮儀
呂 金 蓮 
呂 封 菊

AG33 實用社交舞(初中級)    1800 四 0702-0820 1900-2100 16 國際標準舞、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、倫巴等(初中級花步) 呂 金 蓮

AG34 國 標 社 交 舞 1800 五 0703-0821 0930-1130 16 探戈、三步、六步、八步、恰恰、華爾滋、倫巴，課程著重正確舞姿及引導。 陳 昱 夆

AG35 實用社交舞(中級班) 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 國際標準舞社交禮儀、倫巴、快三步介紹、吉魯巴、恰恰、華爾滋、探戈、快八
步等基本舞

呂 金 蓮 
廖 三 毅

AG36 熱 舞 M  V 1300 二 0707-0825 1800-1900 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG37 魅 力 M V 1300 三 0701-0819 2040-2140 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG38 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 0920-1020 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG39 魅 力 M V 1300 四 0702-0820 1750-1850 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG40 熱 舞 M  V 1300 五 0703-0821 0930-1030 8
不論您是想運動、想學偶像mv舞蹈、還是愛跳舞，沒有舞蹈基礎，也能在輕鬆
開心下學習舞蹈基礎；從舞蹈中，雕塑身型、增加自信心…心動不如馬上行動，
一起開心的跳舞吧！學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

劉 立 謙

AG41 流 行 熱 舞 1300 五 0703-0821 1900-2000 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。
讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG42 流 行 M V 1300 六 0711-0829 1705-1805 8
看著電視上偶像歌手又唱又跳的酷炫模樣，想學卻怕自己跟不上音樂節奏和速度
嗎？集合時下最流行歌手舞蹈，讓你舞的像巨星，運動的暢快淋漓！本課程適合
各種程度，健康塑身又能讓你舉手投足充滿自信。上課請自備鞋底乾淨之球鞋。

呂 宜 芬

AG43 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 0820-0920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG44 皮拉提斯塑身班 1300 一 0706-0824 1820-1920 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG45 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 三 0701-0819 1800-1900 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG46 完 美 塑 身
皮 拉 提 斯 1300 五 0703-0821 1010-1110 8

擷取皮拉提斯精華，編排有效塑身課程，指導學員進行墊上運動，強化身體核
心，並輔以彈力帶及彈力球練習，以增加課程豐富性及趣味性，使身體線條緊實
有緻，有效達到塑身美體的功效。請自備彈力帶或統一購買，費用約200元，另
彈力球一般直徑12-16公分圓球即可，統一購買約100元。

倪 素 玉

AG47 皮拉提斯塑身班 1500 六 0711-0829 0920-1020 8
是一種身心靈互動、協調的時尚運動，強化核心肌群、調整脊椎和骨盤，並由瑜
珈的體位法伸展僵硬肌肉使關節靈活、促進血液循環，達到排毒和美麗的塑身效
果！（服裝可自備或統一購買） 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

陳 貴 美

AG48 N e w  J a z z 1800 二 0707-0825 1920-2050 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG49 N e w  J a z z 1600 五 0703-0821 1040-1210 12
New Jazz 就是傳統爵士舞後期興起的新風格，是一種十分注重體態的舞蹈，強
調乾淨俐落的力道，以及肢體的柔美感，可以大膽展現你的個性，舞出帥氣與性
感。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG50 P O P 街 舞
― h i p h o p 1300 六 0711-0829 1940-2040 8

想體驗時下的流行熱舞嗎?想跳跳看什麼叫做街舞嗎?透過詳盡的分解動作，最
hiphop的饒舌音樂讓您輕鬆的學會街舞，也讓您的身心徹底的解放喔！不管有沒
有基礎，讓我們一起來感受舞蹈的樂趣喔！ 學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。 學
員請自備鞋底乾淨之運動鞋

黃 慶 陽
( Z e a l ) 

AG51 綜合魅力曲線雕塑 1500 三 0708-0826 1800-1900 8
你以為要瘦一定要激烈運動狂流汗嗎？其實緩和的運動也可以讓你汗流浹背，更
可以避免因激烈運動而受傷，雕塑局部線條！課程前半段運用緩和運動達到熱身
與局部雕塑，後半段搭配舞蹈小品讓身體輕鬆跟著音樂跳舞紓壓，讓妳在跳舞的
同時持續運動。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

AG52 美 式 艷 舞 1900 三 0708-0826 1905-2035 12

自信≠自傲，性感≠情色！這是一門開啟身體知覺、視覺、聽覺，讓妳慢慢的愛
上自己，身心靈整合，做個由內而外的性感美人與音符共舞的性感魅力舞蹈！課
程包含曲線雕塑、美姿美儀練習，讓妳不論在跳舞或平時都能更佳自信、耀眼迷
人！《本期內容：狂野女牛仔》 牛仔帽可自備或向老師購買 (一頂約200元) 學員
請自備鞋底乾淨之運動鞋

林 婉

暑 期 限 定
AG53 流 行 熱 舞 1300 四 0702-0820 1430-1530 8 想學電視上女歌手的舞蹈姿態，並用舞蹈調整自己的體態，帶來曲線的自信心。

讓沒有基礎的您都歡迎來學習。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋 劉 立 謙

AG54 N e w  J a z z 1300 二 0707-0825 1710-1810 8
Jazz Funk 是爵士舞的一種，爵士混合街舞，因此極具趣味性，身體可隨著音樂
舞動﹑搖擺。由於Jazz Funk 是爵士舞中最容易學懂的，所以非常適合初學者。
學員請自備鞋底乾淨之運動鞋

潘 芊 曄

AG55 流 行 街 舞 1300 二 0707-0825 1530-1630 8
課程中包含hiphop街舞舞蹈的基本律動、組合教學，沒有舞蹈底子朋友們別擔
心，在這裡您將可循序漸進感受到各式舞風不同的魅力，進而成為舞池中最閃亮
的舞林高手。學員請自備鞋底乾淨之運動鞋。

陳 上 文

美體塑身午日專案 (恕不適用任何優惠辦法，本專區轉班、延期之期限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！)

AG56 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧全修班 3000 一至五 0706-0828 1400-1500 40
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】  

專業教師

AG57 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅰ 1680 一至五 0706-0731 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】

專業教師

AG58 塑 身 大 作 戰 ―午日有氧專班Ⅱ 1680 一至五 0803-0828 1400-1500 20
想要擁有健康、曼妙身材嗎？週一至週五精心規畫不同的有氧課程，讓您隨著音
樂盡情舞動、使身體健美、讓自己快樂且充滿自信唷！【本專案轉班、延期之期
限為開課日算起兩堂課內辦理，逾期恕無法辦理！】   

專業教師

資訊電腦系列      (上課請自備隨身碟)　　　　 第二專長培訓

編 號 課  程  名  稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課　　程　　簡　　述　  指導老師

AD01
美工海報插畫整合應
用班(PHOTOSHOP+
I L L U S T R A T O R )

5000 二、四 0714-0820 0900-1200 36 透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海
報插畫、平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者) 徐 月 寶

AD02
美 工 海 報 插 畫
整 合 應 用 班
( P H O T O S H O P +
I L L U S T R A T O R )

5000 三、五 0708-0814 1840-2140 36
透過PHOTOSHOP與ILLUSTRATOR的整合與應用，讓你成為海報插畫、
平面美工設計達人。(適合具備WINDOWS基礎者)周三晚上PHOTOSHOP
朱莉亞老師、周五晚上ILLUSTRATOR戴筱嬋老師

朱 莉 亞 
戴 筱 嬋

AD03 網 路 賺 錢 術 －
網 路 拍 賣 實 作 2500 五 0710-0814 1330-1630 18

利用目前火紅的拍賣網站推銷自己的商品，熟悉交易流程，並提醒
買賣應注意的交易安全，美化商品的照片，美編商品的介紹內容，
增加曝光度的技巧，享受競標的樂趣。適合具備網際網路基礎者。

黃 弘 驎

AD04
輕鬆【掌握】平板電
腦、智慧手機－全盤
認識與APP玩樂應用

1800 一 0706-0803 1330-1630 15
了解平板電腦與智慧手機基本的應用功能，再加上APP使用，讓工作、
生活、娛樂、通訊輕輕鬆鬆的就能一機達成，玩樂於股掌之間。本會提供
WiFi上網，上課請自備Android 系統平板電腦或智慧手機！

黃 弘 驎

AD05 長 青 族 電 腦 基
礎 + 網 際 網 路 班 3500 一、三 0708-0817 0900-1130 30

詳盡、細心、按部就班的教學，為您的電腦操作紮下穩固的基礎，
並同時享受上網遨遊、收發電子郵件、下載網路資料與網路聊天的
樂趣。適合電腦初學者！

黃 弘 驎

AD06 電腦入門WINDOWS 1500 二、四 0630-0709 1840-2140 12
讓電腦的初學者，輕輕鬆鬆的駕馭電腦，可以學習到基本操作、中
文輸入、建立文件、檔案管理、設定自己喜歡的操作環境。適合電
腦初學者。

汪 威 志

AD07 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0707-0813 1400-1700 36

以最優惠的價格，透過生活中的實務範例，一次學會WORD與EXCEL兩
套軟體。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD08 OFFICE生活應用班
( W O R D + E X C E L ) 4400 二、四 0714-0820 1840-2140 36 汪 威 志

AD09 W O R D書排版高手 2500 二、四 0707-0723 1400-1700 18 指導你學習WORD對文字的處理，熟悉排版技巧，圖文整合，讓
你製作出完整的文稿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD10 W O R D書排版高手 2500 二、四 0714-0730 1840-2140 18 汪 威 志

AD11 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0728-0813 1400-1700 18
指導你學習EXCEL對數字的處理，熟悉試算表的建立，公式運用
規則，統計圖表編製。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

汪 威 志

AD12 EXCEL財會精算大師 2500 二、四 0804-0820 1840-2140 18 汪 威 志

AD13 P O W E R  P O I N T
多 媒 體 簡 報 製 作 1300 二、四、

五 0707-0710 0900-1200 9 學習多媒體投影片的編輯與播放，讓自己的資料、報告、演講表現得更有
聲有色、多彩多姿。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。 徐 月 寶

AD14 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 二、四 0714-0730 0900-1200 18 介紹PhotoShop基本概念、文字特效與變形、圖像編輯與濾鏡效

果、色層技法整合運用，讓你的數位影像展現最專業的精緻效果。
適合具備WINDOWS基礎者。

徐 月 寶

AD15 P H O T O S H O P
影 像 編 修 魔 法 師 2700 三 0708-0812 1840-2140 18 朱 莉 亞

AD16 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 二、四 0804-0820 0900-1200 18 向量式插畫設計軟體，讓你在插畫、商標、LOGO、名片、海報，

甚至是網頁元件的繪製上無往不利。適合具備WINDOWS基礎者。
徐 月 寶

AD17 I L L U S T R A T O R
插 畫 設 計 班 2700 五 0710-0814 1840-2140 18 戴 筱 嬋

AD18
D R E A M W E AV E R
多 媒 體 網 頁 設 計
+ F I R E W O R K S

2700 五 0710-0814 0900-1200 18
Dreamewaver 網頁設計軟體以及Fireworks的使用介紹，基本網頁內容
製作，網頁版面的設計，網站樣版的使用，點陣圖與向量圖形處理，網
頁檔案上傳與管理，網站內容的更新與維護。適合具備WINDOWS與網
際網路基礎者。

徐 月 寶

AD19 A U T O  C A D
電 腦 輔 助 製 圖 4000 一 0706-0824 1830-2130 24

一、繪圖座標系統介紹。二、基礎繪圖環境規劃。三、鎖點工具使用與指令介
紹。四、基本繪圖與編輯指令介紹。五、尺度標註方法。適合具備WINDOWS
與中文輸入基礎者。

江 宛 螢

AD20 電 腦 軟 體 應 用
丙 級 證 照 班 3300 六 0711-0829 0930-1230 24

使用行政院勞工委員會中部辦公室電腦軟體應用(乙丙級) 歷屆試題(題庫)，丙
級術科15個題組，為初階教學題材，並提供學科題庫練習方法，由學員自行練
習，鼓勵與協助學員參加全國技術士技能檢定，力求通過檢定，拿到中華民國
技術士證。適合具備WINDOWS與中文輸入基礎者。

章 富 權

AE10
氣 球 入 門
與 達 人 及 
領 導 團 康 教 育

1700 三 0701-0819 1900-2100 16
氣球百變創意造型：教你實用及小朋友最喜歡的氣球精美造型，從單條的精準尺
寸基本功夫TO多條組合創意之美。如刀槍劍、貴賓狗、熊兔猴羊、各種帽子、
各種漂亮花朵、金絲雀、美人魚、國王企鵝、棒棒糖、唐老鴨、飛機、米老鼠、
恐龍、天鵝、熱帶魚、吉他、小叮噹、頑皮豹、機車等等。
＊每一期都有設計：入門一、入門二、進階一、進階二。
＊8小時可以學到大約25種造型，32小時可以學到大約100種造型，「氣球教材
費約200元」。
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
領導團康教育：讓你擁有帶著走之領導遊戲與康輔帶領及初學者之易學、實用的
上台技巧。【一】徒手破冰解凍團康、帶領技巧。【二】車上領隊遊戲，教室遊
戲。【三】分組破冰解凍遊戲，領隊探索遊戲。 【四】帶動唱跳、帶動遊戲。
「團康教材費約50元」。

葉 哲 雄

AE11 氣 球 入 門 與
造 型 達 人

900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE12 領 導 團 康 教 育 900
無折扣 三 0701-0819 1900-2100 8 葉 哲 雄

AE13 瘋 台 灣 旅 遊
達 人 訓 練 班

3600
無折扣

四 0709-0827 1845-2145 24

賀！救國團瘋台灣旅遊達人學員2014年華語導遊錄取率達9成！專業旅遊達人訓
練班要開班囉！2013年的學員已經加入~~瘋台灣旅遊團隊了您還在等什麼？您
厭倦了朝九晚五的刻板工作模式了嗎？您嚮往時尚輕旅行；又可以邊玩邊賺錢
嗎？救國團結合了瘋台灣旅遊團隊，特別邀請：旅遊達人與專業旅遊作者邱  晨
老師暨瘋台灣旅遊達人講師團隊授課，啟動您的旅遊新觀念，玩出健康新財富，
尚未考取導遊執照者，我們輔導您考照，已考取執照者我們輔導您就業或創業，
您~~~準備好了跟我們一起瘋台灣了嗎？

邱 晨

AE14 面相手相姓名學 1800 四 0702-0820 0930-1130 16 1.如何從面相、手相、姓名學、看人與人的互動關係、職業選擇、官運財運、功
名學業、婚姻戀愛、子女賢孝以及貴人流年大運。２.先天為命，後天為名，知其
命而後造其名、其名也揚、名揚、利乃至也。（教材另購，約250元）

張 振 鴻

AE15 面相手相姓名學 1800 一 0706-0824 1900-2100 16 張 振 鴻

AE16 八 字 命 理 1800 四 0702-0820 1900-2100 16 
八字乃一個人之縮影，以天干地支的刑沖會合。可瞭解人的個性和為人處事之態
度。再配合流年大運，更可預知其婚姻、事業、錢財、妻財、子祿、待人接物之
特性，斷其吉凶，乃知已知彼用人識人之智慧。(專心研究可創事業)(教材另購約
300元) (萬年曆另購，自由購買)

邱 啟 峰

AE17 易 經 陽 宅 風 水 1800 五 0703-0821 0900-1100 16
家是我們休息元氣的補充站，好的房子住得安心愉快和樂融融，本班由基礎天干
地支、二十四山教起、先後天八卦，羅盤看法用法、宅命配卦、房門、床、灶、
神明、公媽、辦公桌、文昌位、內外形家，配合三元乾坤國寶水法斷訣。(專心
研究可創事業)(教材費300元，羅經盤另購，自由購買)。 

邱 啟 峰

AE18 生 活 易 經 占 卜 1800 三 0701-0819 0900-1100 16
人生難免有疑慮難決之事，古聖先賢為趨吉避凶，傳有文王金錢卦、米卦、數字
卦等，心誠則靈，凡婚姻、感情、事業、合夥投資、錢財、官訟、意外、疾病、
陰陽宅風水、子媳等疑惑，皆可由占卜預知，本班由基礎教起。(專心研究可創
事業或兼職)。(專心研究可創事業) (講義費300元自由購買，自備農民曆一本)。 

邱 啟 峰

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AF01 輕 彩 妝 1700 三 0701-0819 1900-2100 16
想要簡單快速又自然的美麗嗎?擺脫濃豔的厚重装感，讓輕彩妝教你點到為止!
課程內容：1.認識輕彩妝、所需用具材料說明。2.底妝、眉型、唇形、眼線示
範說明。3.色彩搭配技巧、整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於
第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF02 輕 彩 妝 與 保 養 1700 一 0706-0824 1000-1200 16

想要簡單快速又自然的美麗嗎?想擁有美好肌膚又不想瓶瓶罐罐、塗塗抹抹嗎
?輕彩妝保養讓你擺脫濃豔的厚重妝感，並用出保養品的真正效果!課程內容：
1.了解皮膚與保養品之間關聯。2.去角質與敷面膜的重要性。3.認識輕彩妝、
所需用具材料說明。3.底妝、眉型、唇形、眼線示範說明。4.色彩搭配技巧、
整體彩妝示範、講解與練習。(彩妝用具與材料於第一堂課說明，可自備)

李 妙 娟

AF03 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1000-1230 20
這是很理想的入門課程，讓您可以輕輕鬆鬆的瞭解，剪髮基礎原理與剪髮實務
操作，讓您一人學習全家受惠。【教材另計約1345~4600元(視想學習的髮型
而定)，亦可自備】※舊生亦可上，課程內容會依學員學習狀況有所不同。培
養第二專長、國外移民自用增加收入都適宜、亦可當志工。※如果要到可以獨
立完成整顆頭的店家修剪水準，建議最起碼要上三期，後面期數只需添購耗材
部份。

邱 翎 玲

AF04 家庭剪髮創業班 2200 四 0702-0820 1900-2130 20 邱 翎 玲

AF05 美容芳香S PA班 1800 四 0702-0820 1330-1530 16 認識十四經絡與陰陽五行、按摩的手技與手法、香精油的舒壓與油壓，推脂纖
體緊身法，頭部舒壓、肩頸放鬆、背部舒壓、腳底按摩。讓您一人學習全家受
惠亦可達到養生、健康與美麗。招生對象限女性及對中醫美容有興趣者。材料
費1950元(含五行精油500ml市價3600元、講義)

邱 翎 玲

AF06 美容芳香S PA班 1800 五 0703-0821 1900-2100 16 邱 翎 玲

AF07 韓 美 美 彩
粧 保 養 班 2000 五 0703-0821 0930-1200 20

修眉與自然畫眉小方法。韓式時尚粧、韓式裸妝、韓式個性妝、甜蜜浪漫妝韓
式假睫毛貼法與技巧。粉刺清除；您知道嗎？從您臉上的痘痘或是斑就可知道
您的五臟六腑健康狀況。我們又該如何利用臉部SPA的方法改善皮膚狀況又可
達到塑小臉就等您來上課便能學會。材料費1200元(含美學主義SPF30 
裸裝專用粉底市價1500元、眉筆、海棉、清除粉刺及臉部SPA之使用材料。
自備材料：眼影、口紅、眼線液或筆、睫毛器、假睫毛、睫毛黏膠、睫毛器、
睫毛膏或自行與老師訂購)。招生對象：此班專教授喜歡自然輕彩妝及完全無
彩妝經驗學員為佳。※請自備：個人化粧立鏡、棉花棒、面紙。歡迎舊生回
籠，本期課程內容有所異動。

邱 翎 玲

AF08 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 入 門 2800 四 0702-0820 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF09 美 甲 彩 繪 水 晶粉 雕 班 進 階 2800 一 0706-0824 1830-2130 24
各式彩繪技巧、製作與配色粉雕基礎技巧、法式、夾心紙模、假模、壓花、凝
膠之應用。材料統一購買(約3000元左右)或自購(上課告知相關用具並依自己
需求選購) ※分上下期完課。

吳 佩 璇

AF10 一 、 二 級 美
甲 混 合 班 2800 五 0703-0821 1830-2130 24

課程內容：二級(學科速解、手足保養、彩繪6種、凝膠延甲、衛生行為、模擬
考)；一級(學科速解、法式凝膠延甲、法式水晶延甲、粉雕6種、衛生行為、
模擬考)。材料費用約1000~2000元，可自備材料。＊考試報名時間：二級
-7/31前；一級-10/31前＊

吳 佩 璇

AF11 美 容 丙 級 證
照 班  ( 上 期 ) 2800 四 0702-0820 1300-1600 24

1.學科輔導2.彩妝重點指導、分析、實做、模擬考3.護膚重點指導、分析、
實做、模擬考4.衛生常識重點指導、分析、實做、模擬考 (課程分上下兩期完
課)(材料費約8000元左右，統一訂購或自備）(全國技術士美容丙級報考，於
9/1~9/10報名)

吳 佩 璇

AF12 簡 易 編 髮 &
彩 妝 D I Y 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

漂亮的髮型及彩妝，不僅僅是禮儀，更是show出自我魅力的秘密武
器，更能利用髮型去修飾臉型，彩妝修飾五官，為自己整體儀容再
加分。更能為家中寶貝編織可愛髮型，輕鬆當個小公主。(編髮：需
購買黑髮夾、U型夾、梳子、黑橡皮圈費用約200元。彩妝：需購買
粉底(BB霜)、粉撲、眉筆、眼影、腮紅、口紅、假睫毛、眼影棒、
鏡子等費用約500~1500元。)(材料可自備)

蔡 蕙 霜

編 號 班　級　名　稱 費用 星 期 日  期 時  間 時數 課 程 簡 述    
 
第二專長培訓： 投資理財、技藝培訓、彩妝造型 老師姓名

AE01 股 市 多 空 操 盤2 3 5主力投資術 2500 二 0707-0825 1900-2130 20

低薪高房價是上班族夢靨，結合技術分析、最新235法則理論、城市操作，透過簡易有效的
分析模型，讓您每天10分鐘即可掌握大盤個股未來，本課程最適合生活忙碌的您，八週實
務輕鬆上手，不需財務商學背景，人人可輕鬆在多頭市場、空頭市場，事先發現徵兆兩面
賺錢，輕鬆獨特講解方式，完全實務現學現用立即上場，八週課程含LINE盤中教學，幫助
您更快融入投資市場，貼近市場的脈動。(講義費200元)

張 奎 野

AE02 股 市 基 本
分 析 密 碼 2000 四 0702-0820 1430-1630 16

本課程1.股市投資密碼-談投資資股市應有策略,及應了解的分析基礎觀念,從基本
面、技術面、壽碼面、消息面組合判斷。2.股市投資基本分析密碼-教您從產業總
經及產業趨勢分析,瞭解投資方向。3.股市投資基本分析密碼-教您從個股基本面尋
找投資個股及避開地雷風險股。4.股市技術分析密碼-教您從k線、平均線、量能變
化、短線指標k線、中線趨勢指標,MACD組合分析。5.股市技術分析密碼-教您從
主力進出、融資融券分析、三大法人進出及買賣家數變化、當沖組合分析。6.股
市技術分析密碼-教您將技術分析組合判斷個股可能趨勢,減少損失機率,增加勝出
關鍵因素。7.股市籌碼分析-教您從券商進出追踨個股主力進出方向做為買賣判斷
關鍵。8.股市贏家-從股市投資策略,談贏家應有觀念及輸家習慣。(講義費200元)

張 長 順

AE03 小 資 權 證 股
票 雙 贏 術 2000 六 0711-0829 0900-1100 16

低薪高房價的年代，上班族須靠理財致富，權證、股票是小資上班族改變人生的
希望，但卻沒有足夠的技術翻身，操盤手最愛的投資理論，程式化操作，跳脫
基本面與技術面的束縛，8週課程傳授完整的操盤模式與制定操作策略，簡單易
懂初學者容易上手，景氣好壞都可操作，分享4天實例1.2萬賺1萬獲利83.3%技
巧，學會自己操作，投資獲利不求人。(講義費400元)  

張 婷 婷

AE04 實 務 船 務 報 關 1600 一 0706-0817 1900-2100 14 基本貿易程序、信用狀、船務運輸、通關實務。適合有意參與貿易行業的朋友入
門課程，也適合新手加強專業知識。(共七堂課14小時) 邱 榮 治

AE05 會 計 入 門 基 礎 2000 三 0701-0819 1900-2130 20 從基本的會計意義，要素、記錄原則中，學習帳簿的設立，記錄分錄、過帳、編
表等。(教材另購:會計學原理與應用(上冊)鄭丁旺著，第12版) 朱 原 霆

AE06 教 你 如 何
看 房 買 房 1800 三 0701-0819 1900-2100 16

1.房地產輕鬆購,黃金地段增值高  2.如何看懂權狀、坪數、謄本、產權資料3.選
屋原則、了解行情  4.買低賣高房屋的秘訣5.如何與房屋仲介打交道  6.現場看屋
評估注意要點7.貸款銀行的選擇及如何還貸款比較划算  8.了解產權過戶流程。

蔡 錦 明

AE07 口 才 訓 練 與
人 際 溝 通 2000 四 0702-0820 1900-2130 20

1.消除緊張，克服恐懼不安，從容面對陌生人。2.清晰的表達力，避免不必要的
誤會。3.訓練有系統、有組織的說話方式。4.好的說話習慣與聽話習慣一樣重
要。5.了解人際溝通，增進朋友、夫妻、親子、家庭和諧關係。教材、講義費共
300元請於開課日當天繳交。

林 清 和    
陳 慧 萍

AE08 手 做 造 型 氣 球實 務 進 階 班 2 1700 一 0706-0824 1900-2100 16
氣球不單只是氣球，相同的球可以變化出各種不同的感覺，讓學過初階的人學習
更具有挑戰性的造型不僅可以更加熟練編織技法、培養配色、目測比例等基本美
學觀念，還可以學習如何將造型氣球應用在我們的生活及工作上，增加生活樂
趣，讓氣球來豐富你我的生活。材料費500元(上課用氣球)。 

黑皮老師

AE09 手 做 造 型 氣 球實 務 入 門 班 1700 四 0702-0820 1900-2100 16

教你如何用巧手快速地把普通的氣球隨心所欲，融入有如魔術般精彩的手藝，編
織成獨特的氣球造型，快速抓住人們的眼光營造歡樂氣氛，讓你學會在不同的場
合使用氣球做佈置，做出與眾不同的效果。在課堂上學會基本技巧、學習各種結
法、基本造型、動物(大蜻蜓、瓢蟲、大眼蛙) 、卡通(哆拉A夢、Hello Kitty、史
努比、應景主題…….)等造型氣球，從學習中可以激發無限創意，從創作中得到
成就感增加自信心與生活樂趣並能習得技能培養第二專長。材料費500元，雙向
打氣筒1隻+上課用氣球。

黑皮老師
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◎�本團「終身學習卡」敬請妥善保存。
報名前請務必詳閱簡章注意事項，以
維護個人權益。

◎�行政院人事行政局正式審定認證本團
為公務人員終身學習民間機構。

	
桃園終身學習中心洽詢專線：03-3332153 	 報 名 地 址：桃園市成功路二段7號

	 	 線上報名網址：http://www.cyccea.org.tw

本中心與雅城停車場合作，自即日起凡本中心學友 

停車可享特約價：

汽車：20元（每小時）

機車：20元（每天）

歡迎多加利用 !! 

地址：桃園市朝陽街二段17號

（需持停車單至本中心服務台蓋章方可享特約優惠）


