	
	
	
	

	班別/教師
	開班限制/課程內容
	教學時間/地點
	費用

	彼瑜塑身
PIYO STRENGTH
張秀如老師Sarah

	[滿十二人開班]
 “不是傳統的肌力雕塑課程！以效果及燃燒卡洛里為出發點”
PIYO STRENGTH 利用瑜珈、彼拉提斯、肌力訓練、舞蹈及運動體能裡面的動作，配合速度與爆發力，加上全新的課程架構，雕塑出前所未見的好身材。 

它是一堂融合力與美、節奏與運動的身心肌力雕塑課程。
	每週一MON
18:10-19:40
地點：舞蹈教室
 (請備瑜珈墊)
	2400/人
(12堂課) 2400 NT/ 12 Sessions



	極球

Ball&Pilates
高千惠老師

Su yung


	[滿十二人開班]
“活化身心，舞動極球 ”
在課程上重視正確的運動方式，以循序漸進的練習來強化心肺,肌力，肌耐力,柔軟度~當你的身體在正確的運動方式下接受訓練，便能感覺到身體適應日常生活的能力變強壯，藉由極球的運動讓身心獲得平衡與健康。  
	每週二TUE

18:10-19:40
地點：舞蹈教室

 (請備瑜珈墊)
極球將由中心提供
	2400/人
(12堂課) 2400 NT/ 12 Sessions

	流動瑜珈
Flow Yoga

王建軍老師

Ryan
	[滿十二人開班] 
“觀照身心，身心合一”
    以低中強度的瑜伽及核心肌群，為課程基礎，展現全面性的伸展，專注於呼吸與動作的整體協調、穩定。
	每週三WEN
18:10-19:40
地點：舞蹈教室

 (請備瑜珈墊)
	2400/人
(12堂課) 2400 NT/ 12 Sessions

	肚皮舞
Belly dance 
Ayla Martin   and
Sarah Westenberger
(協助中文翻譯)
	[滿十二人開班]

“強化各部協調性，感性活力”
從基本動作開始講解，上課前段以加強肌力與伸展的瑜珈開始，隨後進行各種舞步的分解練習，最後教導如何將不一樣的舞步相互組合，並搭配上好聽的肚皮舞音樂。
	每週四THU
18:10-19:40
地點：舞蹈教室


	2400/人
(12堂課) 2400 NT/ 12 Sessions
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