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	班別/教師
	開班限制/課程內容
	教學時間/地點
	費用

	流動瑜珈
Flow Yoga
王建軍老師
Ryan
	[滿十人開班] 
“觀照身心，身心合一”
    以低中強度的瑜伽、慢節奏串聯為課程主軸，強化各肌肉群及關節效能，再配合靜態伸展、靜心，以達身心合一。
	每週一 MON
18:10-19:40(1.5HR)
地點：舞蹈教室(壽豐校區)
 (請備瑜珈墊)
	3000/人
(12次) 
3000 NT/ 
12 Sessions

	瑜珈提斯
Yogalates
張秀如老師
Sarah

	[滿十人開班]
 “結合瑜珈與皮拉提斯，注重呼吸與動作的配合！”
課程內容以基礎程做結合，運用瑜珈的全身性伸展動作與體位法來提升肌肉的熱能，以皮拉提斯動作，雕塑身體各部位肌群。透過肌肉的伸展和核心肌群強化，可幫助體內淋巴系統循環，增強免疫力，提升血液循環，並利用呼吸與動作的配合穩定情緒，進而達到身心的平衡。
	每週二TUE
18:10-19:40(1.5HR)
地點：舞蹈教室(壽豐校區)
 (請備瑜珈墊)
	3000/人
(12次)
3000 NT/ 
12 Sessions


	體雕iParty
林紫妍老師 
Victoria 
	[滿十人開班] 
“愛派對 瘋運動 讓運動像開派對一樣簡單有趣！”
使用流行音樂結合基礎有氧步型，使每個人都能輕鬆記住動作；不管是熱舞高手、或是沒有運動經驗的新朋友，都能獲得極大的樂趣與運動效果。透過音樂風格的變換和動作強度設計，你可以有效提升心肺訓練並燃燒脂肪。增強肌力肌耐力，使身體部位緊實達到自然美麗曲線。 
	每週三WEN
18:10-19:40(1.5HR)
地點：舞蹈教室(壽豐校區)
 (請備瑜珈墊)
	3000/人
(12次) 
3000 NT/ 
12 Sessions
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