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為培養市民正當休閒活動，提昇生活品質，特舉辦各項技藝研習班，以服務市民。

106年3月1日起至106年6月30日止（每堂上課2小時，共30小時）。

106年2月6日起至額滿為止(已額滿班停止受理，未額滿班繼續受理)。
每星期一至星期五08:00～12:00、13:00～16:50

臺北市民生社區中心8樓民政局辦公室(臺北市松山區民生東路5段163之1號)。

(一)詳填報名表1份。
(二)每人每班學費新臺幣800元(所需材料費及教學用品請自備)。

2760-6294、2766-6959。

(一)本人無法前來可委託他人代為報名，一人限報5個名額。
(二)報名繳費後，不得任意更改班別或轉讓；課程開始後不接受申請退費。各班報名人數

如未超過預定招生名額之三分之一則不予開班，本局將另行通知轉班或憑收據退費。
已開班者不另行通知，請於開課日逕行至上課教室上課。(請妥善保留報名時所開立之
繳費收據，以便查核)

(三)每堂上課前應親自簽到，並遵守本中心各項規定。
(四)對於所有公物均須愛護使用，如有損毀，應照價賠償，並請協助維護教室整潔。
(五)逢颱風、地震、豪雨等天災，是否停課，均依照臺北市政府公告或相關規定辦理，本

中心不另行通知，所耽誤時數將自動補足。
(六)學習期滿後，缺課時數未達五分之一（6小時），將登錄於本局網站(所

屬外館資訊>民生社區中心>服務資訊>研習課程)；學員若獲得10期結
業證書(不同期別)或登錄期數，得於下期擇一班免費上課。

(七)本課程及各項規定如有異動，另行公告通知。

106年度第1期技藝研習班課程一覽表

編號  班   別  星
期 時   間  教 室 開課  

日期  
招生  
名額

教師  研習內容  

A01 山水畫 一 10:00-11:50 8樓814教室 3月6日 32 楊秀櫻 傳承山水水墨畫之要領，以現代山水景物臨摹及創稿。 

A02 瑜伽(初級Ⅱ) 一 10:00-11:50 10樓 
有氧舞蹈教室 3月6日 50 朱淑娟 

上課前10分鐘靜坐，沈澱忙碌的心靈，課程內容以增加柔軟
度，強化肌耐力，漸次修正不當體位為主。 
一期 2次的毛巾操，讓學員體驗不受時間、地點限制的輕鬆瑜
伽。【上課時視情況調整空調(冷氣)】 

A03 日文課程(1) 一 13:00-14:50 8樓814教室 3月6日 32 顏淑卿 使用教材：大家的日本語（進階Ⅱ）第 48課起。 

A04 日文課程(2) 一 15:00-16:50 8樓814教室 3月6日 32 顏淑卿 使用教材：日本時事、日本故事、簡易新聞。 

A05 瑜伽 一 18:00-19:50 10樓空手道 
教室 3月6日 30 張愛芬 利用瑜伽體位法訓練正確的姿勢，達到神經系統的平衡，使腦波正常，呼吸順暢，增加抵抗力，提高適應力。(需自備軟墊)  

A06 健康久久太極拳 一 18:00-19:50 8樓816教室 3月6日 50 蔡安娜 九九太極拳採陳、楊、吳各家所長，配合行意、八卦之特色，
是全民運動會太極拳項目指定套路之一。 

A07 鄭子三十七式太
極拳 

一 20:00-21:50 8樓816教室 3月6日 50 蔡安娜 由楊家老架一百多式太極拳簡化而成，鬆柔易練，養生健身，
強筋健骨，是全民運動會指定套路之一。 



編號 班 別 星
期 時 間 教 室 開課

日期
招生
名額 教師 研習內容          

    

A08 花藝設計 二 13:00-14:50 8樓814教室 3月7日 32 龔正金 東洋花西洋式及歐式花藝之變化型設計，組合盆栽及會場布置。  

A09 拳武丹青 三 08:00-09:50 10樓 
空手道教室 3月1日 30 陳嫚蕙 

如意養生運動(拳武丹青) 
建立在北宋文豪蘇軾的詩詞意境中，整套動作展現出松下迎
風、君子如水、隨方就圓；先在心，後在身，內含外開，意動
隨勢相和，以柔弱之勁，隱拳武之功，常練習動則養身，靜則
養心。 

A10 花鳥畫 三 10:00-11:50 8樓814教室 3月1日 32 楊秀櫻 以臨摹及創稿方式教學，構圖及繪畫技巧研習。 

A11 古箏高級班 三 13:00-14:50 4樓401教室 3月1日 15 郭麗惠 1.民謠彈奏。2.古曲彈奏。3.古箏曲之獨奏與合奏。(另付古箏
月租費200元）  

A12 古箏高級筝樂班 三 15:00-16:50 4樓401教室 3月1日 15 郭麗惠 古箏曲之獨奏與合奏。 
（另付古箏月租費 200元） 

A13 瑜伽提斯 三 10:00-11:50 10樓 
空手道教室 3月1日 30 張蕙莉 

它融合了傳統瑜伽的靜止/體位動作，達到身心的平衡，藉由肢
體的伸展，提高柔軟度。 
彼拉提斯更是動態/流動的動作可矯正姿勢，且有復健功能，特
性主要是核心部位的穩定。 

A14 壓克力彩繪 三 13:00-14:50 8樓814教室 3月1日 32 蕭婉如 
1.認識壓克力彩繪。 2.筆的運用,如何運筆。 3.葉子的畫法。 
4.花卉的構圖、組合。 
材料：壓克力筆(可統一購買亦可自備)費用約 1000元。 

A15 瑜伽 三 18:00-19:50 10樓 
空手道教室 3月1日 30 張愛芬 利用瑜伽體位法訓練正確的姿勢，達到神經系統的平衡，使腦波正常，呼吸順暢，增加抵抗力，提高適應力。(需自備軟墊)  

A16 日文課程(3) 四 13:00-14:50 8樓813教室 3月2日 32 顏淑卿 使用教材：e世代日本語（中級日語Ⅰ）第 8課起。 

A17 易經生活學 四 18:00-19:50 8樓813教室 3月2日 32 賴信佑 
易理生活學之應用-從簡易命理掌握生活九篇 
1 個性篇 2 婚姻感情篇 3 桃花(人際關係)篇 4 事業、求學篇
5 財帛篇 6子女篇 7疾厄篇 8田宅篇 9六親篇(八字命理)。

A18 西班牙文課程 四 20:00-21:50 8樓813教室 3月2日 32 陳昌份 
1.西班牙語入門第 13課開始。 
2.課外教材補充，加強文法及口語會話。 
3.歡迎會西語發音同學參加。 

A19 
楊秘太極拳 

(兼收新學員) 
四 18:00-19:50 8樓816教室 3月2日 50 葉雲武 

1.太極拳入門研習關節運動，拍打功，太極氣功十八式，基本
拳架，打好太極拳基礎。 

2.楊秘初級班：楊秘一、二段。 
3.楊秘中級班：楊秘一、二、三段。 
4.楊秘高級班：楊秘一、二、三段及兵器。 

A20 
楊秘太極拳 

(兼收新學員) 
四 20:00-21:50 8樓816教室 3月2日 50 葉雲武 

1.太極拳入門研習關節運動，拍打功，太極氣功十八式，基本
拳架，打好太極拳基礎。 

2.楊秘初級班：楊秘一、二段。 
3.楊秘中級班：楊秘一、二、三段。 
4.楊秘高級班：楊秘一、二、三段及兵器 

A21 拼布藝術 五 10:00-11:50 8樓813教室 3月3日 32 洪明月 

教學特色：創意、快速、精緻教授各種拼布技法，一針一線由
淺入深，帶您進入美的創意世界，讓您做個布藝高手。課程內
容千變萬化，實用且生活化的作品，裝點自己也布置溫馨的家，
作品如：錢包、手提袋、壁飾、飾品玩偶、染布等。（材料費酌
收 2500元或學員亦可自備材料） 

A22 瑜伽(進階) 五 10:00-11:50 10樓空手道 
教室 3月3日 30 朱淑娟 

上課前 10 分鐘靜坐，沈澱忙碌的心靈，課程內容以增加柔軟
度，強化肌耐力，漸次修正不當體位為主。 
【因有開窗通風，以不開空調(冷氣)為原則】  

A23 古箏初級班 五 13:00-14:50 4樓401教室 3月3日 15 郭麗惠 1.古箏基本指法。2.簡易歌謠彈奏。
(另付古箏月租費200元)  

A24 古箏中級班 五 15:00-16:50 4樓401教室 3月3日 15 郭麗惠 1.民謠彈奏。2.民歌彈奏。3.古曲彈奏。
(另付古箏月租費200元)

A25 瑜伽 五 18:00-19:50 10樓 
有氧舞蹈教室 3月3日 50 許碧芳 傳統哈達瑜伽。（需自備軟墊） 

A26 瑜伽 五 20:00-21:50 10樓 
有氧舞蹈教室 3月3日 50 許碧芳 

每月第一週教輪棒按摩。 
身體，心智，靈性的鍛鍊，從外求身體健康，並透過靜坐冥想
等，從內修養心靈與自我控制。（需自備軟墊、輪棒按摩） 

A27 太極功夫扇 六 10:00-11:50 8樓816教室 3月4日 50 蔡安娜 北京為申辦 2008年奧運，大力展開中老年的體育鍛鍊而創編的
太極扇套路。 

A28 健美瘦身瑜伽 日 15:00-16:50 10樓 
空手道教室 3月5日 30 張蕙莉 

藉由瑜伽的肢體姿勢(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，
增加體內氧氣含量。配合個人柔軟度，「適度伸展、儘量放鬆」
可使關節肌肉柔軟而富有彈性及調整變形的骨骼。 


