
113年臺中市長青服務中心辦理銀髮運動課程 

招生簡章 

 

一、主辦單位:臺中市政府社會局｡ 

二、上課地點:臺中市長青服務中心1樓多功能健康教室(北區北平路一段65號)｡ 

三、連絡電話:04-22914536或04-22990665 

四、參加資格:本市年滿 55歲(民國 58年次)以上之市民，性別、學歷不拘，有興趣者皆

可報名(報名者請攜證明文件須為正本:如身分證、健保卡、駕照，請擇一，

俾利確定年齡)｡ 

五、優惠對象:本市年滿 80歲(民國 33年次)以上之市民｡ 

六、報名費用:每人每期:80歲以上免費；65歲以上收費 100元；55-64歲收費 200元｡ 

             (報名期間每人限選 1班，倘若各班尚有餘額，則釋放餘額並於退費及轉班  

              時間內受理各班餘額報名作業)｡ 

七、上課時間：自 113年 1月 8日起至 113年 12月 26日止｡分 6期，每期 8堂課，每堂

課為 1小時｡ 

八、課程相關資訊:請詳閱 113年銀髮運動課程各期受理時間表、113年銀髮運動課程一

覽表、課程教學內容一覽表｡                           
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113年銀髮運動課程各期受理時間表 

期

數 
日期 

星

期 
上課時間 報名時間 

餘額報名、退費及

轉班時間 

1 
1月 8日開始 

3月 13日結束 

一 1月 8日至 3月 4日 

112年 

12月 25 日起 

至 12月 27日止 

1月 2日起 

至 1月 12日止 

二 1月 9日至 3月 5日 

三 1月 10日至 3 月 13 日 

四 1月 11日至 3 月 7日 

五 1月 12日至 3 月 8日 

2 
3月 11日開始 

5月 10日結束 

一 3月 11日至 4 月 29 日 

2月 26日起 

至 2月 29日止 

3月 4日起 

至 3月 15日止 

二 3月 12日至 4 月 30 日 

三 3月 20日至 5 月 8日 

四 3月 14日至 5 月 9日 

五 3月 15日至 5 月 10 日 

3 
5月 6日開始 

7月 5日結束 

一 5月 6日至 7月 1日 

4月 29日起 

至 5月 1 日止 

5月 6日起 

至 5月 17日止 

二 5月 7日至 6月 25日 

三 5月 15日至 7 月 3日 

四 5月 16日至 7 月 4日 

五 5月 17日至 7 月 5日 

4 
7月 2日開始 

8月 30日結束 

一 7月 8日至 8月 26日 

6月 24日起 

至 6月 26日止 

7月 1日起 

至 7月 12日止 

二 7月 2日至 8月 20日 

三 7月 10日至 8 月 28 日 

四 7月 11日至 8 月 29 日 

五 7月 12日至 8 月 30 日 

5 
8月 27日開始 

10月 31 日結束 

一 9月 2日至 10 月 21 日 

8月 19日起 

至 8月 21日止 

8月 26日起 

至 9月 6 日止 

二 8月 27日至 10 月 22 日 

三 9月 4日至 10 月 23 日 

四 9月 5日至 10 月 31 日 

五 9月 6日至 10 月 25 日 

6 
10月 28 日開始 

12月 26 日結束 

一 10月 28日至 12月 16日 

10月 14 日起 

至 10月 16日止 

10月 21 日起至 11

月 1日止 

二 10月 29日至 12月 17日 

三 10月 30日至 12月 18日 

四 11月 7日至 12 月 26 日 

五 11月 1日至 12 月 20 日 

備註: 

1.各期受理時間:上午 9時起至下午 4時止(中午 12時至下午 1時休息不受理) 

2.報名費用:每人每期:80歲以上免費；65歲以上收費 100元；55-64歲收費 200元｡ 

3.報名期間每人限選 1班，報名期間結束後，倘若各班尚有餘額，則釋放餘額並於退費及轉班時間內受 

  理各班餘額報名作業｡ 
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113 年銀髮運動課程一覽表 
 
      星期 

時間 
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

8:00~9:00 課程準備 

9:00~10:00 

編號 001 

拳擊有氧班 
 

 

 

教師陳小米 

編號 005 

桌球班 
 

 

 

教師蘇竑學 

編號 009 New 
 

椅子養身班 
 

 

教師小霙 

編號 013 

體態平衡班 
 

 

 

教師 Japa 

編號 017 

中高齡肌力班 

 
 

 

教師 Victor 

10:00~10:30 準備下場課程 

10:30~11:30 

編號 002 

肌力班 (四環

彈力帶) 
 

 

教師温珮妤 

編號 006 

中高齡肌力班 

 

 
 

教師 Victor 

編號 010 New 
 

活力有氧拉丁

舞班 

 
教師小萱 

編號 014 

正位瑜珈班 

 

 
 

教師 Anya 

編號 018 

桌球班 
 

 
 

教師蘇竑學 

11:30~13:30 休息(準備下場課程) 

13:30~14:30 

編號 003 

體適能有氧班 

 

 

 
教師 Japa 

編號 007 New 
 

多元爵士舞班 

 

 
教師小萱 

編號 011 

桌球班 

 

 

 
教師蘇竑學 

編號 015 

桌球入門班 

 

 

 
教師蘇竑學 

編號 019 

肌力班 (四環

彈力帶) 

 

 
教師温珮妤 

14:30~15:00 清場時間 

15:00~16:00 

編號 004 New 
 

IPARTY 愛派對

有氧舞蹈班 

 

 
教師萬樂 

編號 008 

正位瑜珈班 

 

 

 

 
教師 Anya 

編號 012 New 
 

IPARTY 愛派對

有氧舞蹈班 

 

 
教師萬樂 

編號 016 New 
 

STRONG NATION

高強度肌力訓

練班 

 
教師萬樂 

編號 020 New 
 

社交雙人舞班 

 

 

 
教師小萱 

16:00 場地整理 

※備註: 
正位瑜珈班/體適能有氧班/體態平衡班/ STRONG NATION高強度肌力訓練班之學員請自行
攜帶瑜珈墊。 
肌力班學員請自行攜帶四環彈力帶。 
桌球班學員請自行攜帶球拍及乒乓球。 
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九、各班課程大綱一覽表 

編號 班別 上課時間 課程大綱 
指導 

老師 
名額 備註 

001 拳擊有氧 
週

一 
09:00~10:00 

從拳擊四拳四腿基本功學習，結合好

聽的音樂與武術動作，讓你運動、紓

壓、增加肌力一次來!  
小米 35  

002 
肌力班(四

環彈力帶) 

週

一 
10:30~11:30 

彈力帶肌力班會用彈力帶作為輔助器

材,教導學員動作控制,讓學員可以學

習如何做好日常生活的動作,讓日常

生活更順利;肌力班也會教導學員如

何使用彈力帶,進行肌耐力和肌力訓

練,增強體能及提升肌肉量,以保護脊

椎;另外會加強身體的全方位功能性

訓練,如:協調,平衡,心肺,活動 

度,旋轉...日常很實用的功能性訓

練,讓學員的整體身體素質提升! 

温珮妤 35 
自行攜帶 

四環彈力帶 

003 體適能有氧 
週

一 
13:30~14:30 

本課程以肌力訓練為主，添加一些有

氧心肺提升，利用身體自身重量，訓

練四肢、核心等全身性的鍛鍊，而達

到強化肌力成長，肺活量提升的目

的。讓學員永保青春活力，精神飽滿。 

Japa 35 
自行攜帶 

瑜珈墊 

004 

IPARTY 愛

派對有氧 

舞蹈 

週

一 
15:00~16:00 

結合音樂達到身體運動效果，增進肢

體協調性達到身體平衡，持續不間斷

的舞蹈動作，提高心肺功能訓練達到

燃燒身體脂肪、降低體脂，預防心血

管疾病，完成一個良好的體態，健康

的身體，享受整堂課程讓運動就像在

開派對。 

萬樂 35 New 

005 桌球班 
週

二 
09:00~10:00 

1.正手對攻 2.反手相持 3.發球、接發

球 4.左右移位5.下旋結合上旋 6.正手

弧圈、反手弧圈 

以上課程依學員程度有所調整。 

蘇竑學 20 
自行攜帶 

球拍及乒乓球 

006 中高齡肌力 
週

二 
10:30~11:30 

肌力訓練旨在透過運動和專門設計的

動作，使肌肉得以發展。肌力訓練的

關鍵在於「獲得阻力」（包括推力和拉

力）。每個人每天都會碰到的阻力就是

自己的體重，懂得妥善運用，即可徒

手訓練肌力。本課程即是針對中高年

齡層設計一系列基礎健身動作，增加

學員自身肌力與耐力。 

Victor 35  

007 多元爵士舞 
週

二 
13:30~14:30 

爵士舞是非洲舞蹈的延伸，但是流行

於美國。爵士舞是充滿動感的多元化

節奏型舞蹈，舞步揉合著剛與柔的特

性。爵士舞節奏本身比較強勁、是充

滿動感、靈活和富趣味的肢體活動，

動作的本質是一種自由而純樸的表

現，直接把內心的感受表達出來，舞

蹈的動作及音樂極富節奏感，經常練

習可達到身體放鬆及運動的效果。 

小萱 35  

008 正位瑜珈 
週

二 
15:00~16:00 

利用基本水平正位瑜珈來進行體位法

的鍛鍊.達成端正姿勢的效果.藉由停

留呼吸.聆聽身體的反饋.避免錯誤姿

勢造成身體上的無形傷害同時鍛鍊並

紮實肌肉和柔軟筋骨.在運動過程中

Anya 30 
自行攜帶 

瑜珈墊 



放鬆心靈深刻感受身體變化.在正確

的鍛鍊道路上喚醒生命源源不絕的正

向能量.找回人生平衡、健康 

009 椅子養身班 
週

三 
09:00~10:00 

適合運動初學者、想保健者或膝蓋、

腰部較無力之學員.1、透過伸展與呼

吸搭配，促進經絡筋膜之循環與胸腔

開闊，達到呼吸上調整及舒緩、放鬆

身心。2、透過在椅子上，使腹(核心)/

背部及膝蓋週邊肌群發力，時而手、

腳併用增加協調微心肺能力。 

3、課程中、後段時，將透過扶椅站

立或起身動作，喚醒臀部、下肢肌

群。4、有時再結合數拍、反應或跳

之能力練習，達到反應協調及骨質之

保健。 
 

小霙 35 New 

010 
活力有氧 

拉丁舞 

週

三 
10:30~11:30 

本課程教授“恰恰恰，”是拉丁舞中

的新秀，這種舞是在五十年代初期美

國的舞廳里首次出現的，是從一種名

叫曼波舞的舞蹈發展而來的。緊隨著

曼波舞的出現，另一種節奏就繁榮起

來，最終風靡全球，它就是恰恰恰。

它的音樂比曼波舞稍慢一點，節奏也

更簡單明快。恰恰恰帶給人一種快

樂，輕鬆，逗趣，還有點聚會的氛圍。 

小萱 35 New 

011 桌球班 
週

三 
13:30~14:30 

1.正手對攻 2.反手相持 3.發球、接球

4.左右移位 5.下旋結合上旋 6.正手弧

圈、反手弧圈 

以上課程依學員程度有所調整。 

蘇竑學 20 
自行攜帶 

球拍及乒乓球 

012 

IPARTY 愛

派對有氧 

舞蹈 

週

三 
15:00~16:00 

結合音樂達到身體運動效果，增進肢

體協調性達到身體平衡，持續不間斷

的舞蹈動作，提高心肺功能訓練達到

燃燒身體脂肪、降低體脂，預防心血

管疾病，完成一個良好的體態，健康

的身體，享受整堂課程讓運動就像在

開派對。 

萬樂 35 New 

013 體態平衡 
週

四 
09:00~10:00 

本課程融入瑜珈和皮拉提斯課程，利

用皮拉提斯的核心肌群鍛練，幫助同

學養成核心有力量，強化四肢協調穩

定，手腳靈活有力量；在瑜珈的伸展

和站姿平衡的鍛練當中，相輔相成而

達到提升平衡感和四肢協調。 

Japa 35 
自行攜帶 

瑜珈墊 

014 正位瑜珈 
週

四 
10:30~11:30 

回歸身體的本位，利用最基本的水平

正位來進行瑜珈體位法的技巧，達成

端正姿態的效果，在練習與操作瑜珈

體位的過程中，每個動作都必須在對

的位置、方向水平上，停留 3-5個呼

吸，聆聽身體的反饋，來避免錯誤的

姿勢讓日後的練習誤差更大，同時鍛

鍊並扎實肌肉和筋骨，在運動過程

裡，藉由感受身體的變化，找回平衡

健康的道路，正視因生活工作所導致

脊椎歪斜、肌肉疲勞等姿勢不良的狀

況，加以修正改善，遠離並拒絕傷害，

喚醒生命正面的力量，健康呵護自己

的身體，以及保持優美的體態。 

Anya 30 
自行攜帶 

瑜珈墊 



015 桌球入門 
週

四 
13:30~14:30 

桌球基本技術教學，提升個人對打技巧。 

依個人程度作課程調整修正。 
蘇竑學 20 

自行攜帶 

球拍及乒乓球 

016 

STRONG 

NATION 

高強度肌力

訓練 

週

四 
15:00~16:00 

有氧肌力運動 

結合音樂，達到身體運動效果，增進

肢體協調性，達到身體平衡，以及強

化身體各個肌群部位，讓肌肉產生更

多的力量、穩定、爆發力，過程當中

會運用瑜珈墊，訓練核心強化達到穩

定關節、保護關節，避免產生運動害

並且提高心肺功能訓練，達到燃燒身

體脂肪，降低體脂，預防心血管疾病，

完成一個良好的體態健康的身體。 

萬樂 35 
New 

自行攜帶 

瑜珈墊 

017 中高齡肌力 
週

五 
09:00~10:00 

肌力訓練旨在透過運動和專門設計的

動作，使肌肉得以發展。肌力訓練的

關鍵在於「獲得阻力」（包括推力和拉

力）。每個人每天都會碰到的阻力就是

自己的體重，懂得妥善運用，即可徒

手訓練肌力。本課程即是針對中高年

齡層設計一系列基礎健身動作，增加

學員自身肌力與耐力。 

Victor 35  

018 桌球班 
週

五 
10:30~11:30 

1.正手對攻 2.反手相持 3.發球、接球

4.左右移位 5.下旋結合上旋 6.正手弧

圈、反手弧圈 

以上課程依學員程度有所調整。 

蘇竑學 20 
自行攜帶 

球拍及乒乓球 

019 
肌力班(四

環彈力帶) 

週

五 
13:30~14:30 

彈力帶肌力班會用彈力帶作為輔助器

材,教導學員動作控制,讓學員可以學

習如何做好日常生活的動作,讓日常

生活更順利;肌力班也會教導學員如

何使用彈力帶,進行肌耐力和肌力訓

練,增強體能及提升肌肉量,以保護脊

椎;另外會加強身體的全方位功能性

訓練,如:協調,平衡,心肺,活動度,旋

轉...日常很實用的功能性訓練,讓學

員的整體身體素質提升! 

温珮妤 35 
自行攜帶 

四環彈力帶 

020 社交雙人舞 
週

五 
15:00~16:00 

充滿力與美的結合，同時兼具運動、休

閒、健身及社交功能，將來可能列入奧

運正式比賽項目，因此世界各國皆在大

力推廣中。 

本課程授課方式將技巧深入淺出的教予

學員享受音樂去展現自己，所以適合各

層級的學員，所以不管有無經驗，大家

都可以一起來參與 

小萱 35 New 

十、注意事項: 
(一)報名詳閱簡章，填妥報名表，費用 1次繳清。 

(二)每期報名人數未達招生人數 1/2，則不予開班或調整課程內容，另每期各課程得視開班情況或學員反映滾動式調

整｡ 

(三)每期退費或轉班及餘額報名請參考課程相關作業及上課時間一覽表，逾期不再受理，退費或轉班請檢附收據。 

(三)申請退費或轉班(請擇一申請)中心僅受理 1次｡ 

(四)國定假日一律放假不上課，若遇颱風或其他事故，比照本市學校停課不補課。 

十二、教師資格:具有健身教練相關經驗或領有運動教練相關認證或證照。 


