
舉辦技藝研習班，提供市民參與正當休閒活動，提昇生活品質。

113年8月12日起至113年12月31日止（每堂2小時，15堂課，共30小時）。

113年7月15日起至8月8日止。

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1樓服務站(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1,000元(不含所需材料費及上課用品)。

達招生人數之70%始得開班。

02-27606294（每星期一至星期五 08：00∼12：00、13：00∼16：50）。

(一)本人無法前來可委託他人代為報名，1人限代報2個名額。 

(二)報名繳費後，不得更改班別或轉讓他人，8月9日後不受理退費；各班課程謝絕旁聽或試聽。
(三)報名人數達招生人數70%才開班，若無法開班，已報名者憑收據及本人金融機構存簿影本退費

     ；已達開班人數之班別，得繼續受理報名至該班招生人數，額滿為止。

(四)因受理申請作業程序，未於報名當下領回繳費收據者，將於各班開課首日於教室發放，請妥善

     保存繳費收據，不受理補發申請。

(五)開課不另行通知，請於開課日準時至教室上課。上課日期若遇國定假日或調整放假日，適
     逢假日均須上課。
(六)每堂上課前應親自簽到，倘有代簽情事，經查證者，將取消上課資格。

(七)教室內禁止飲食、課後應攜回個人物品，並請遵守本中心各項規定。

(八)對於所有公物均須愛護使用，如有損毀，應照價賠償，請共同維護。

(九)逢颱風、地震、豪雨等天災，停課標準依照臺北市政府公告或相關規定辦理，本中心不另行通

     知，停課時數將由講師另予補課。

(十)本課程及各項規定如有異動，另行公告通知。

113年度第2期技藝研習班113年度第2期技藝研習班

招生簡章 地址：臺北市民生東路五段163之1號
TEL：(02)2760-6294

 目    的

研習時間

報名日期

 與時間

報名地點

報名手續

開班依據

洽詢電話

其他事項

編 號 班     別 時  間 教      室 開課日期 招生人數 教  師

初學、進階、創作皆宜，注重初學正確筆法，楷、行、
隸、篆依序入門。
自備品：毛筆、墊布、硯臺。
額外費用：班費每人200元，分擔教學示範使用材料費
。

研  習  內  容星期

班別說明

楊秀櫻308月12日8樓 814教室
10：00－
11：50

B01 一書法研習班

運用基礎體位法伸展瑜伽，以漸進式的練習來增加身體
柔軟度，改善彎腰駝背等不良姿勢，保健脊椎。
自備品：瑜伽墊、瑜伽磚、長布巾。

朱淑娟558月12日
10樓有氧
舞蹈教室

10：00－
11：50

B02 一
禪瑜伽
（初級一）

透過課程內容可多方了解日本資訊，並透過日文了解世
界時事脈動，具實用性質日文為主軸，學習文法、會話
、日常、時事，適合已學過日文動詞變化者。
額外費用：延伸日語會話力420元、講義300元。

顏淑卿308月12日8樓 814教室
13：00－
14：50

B03 一中級日本語

具實用性質日文為主軸，會話、生活日文、時事、日本
故事集，適合學習過日文動詞變化人士。
額外費用：講義費約400元。

顏淑卿308月12日8樓 814教室
15：00－
16：50

B04 一日本語閱讀

藉由呼吸法的調理，產生能量、平衡、釋放；並強化柔
軟度、靈活度及專注力的訓練，以提升全身肌群的品質
與線條並達到改善姿勢。
自備品：瑜伽磚2個（50D硬度）、瑜伽繩、瑜伽墊。

王蔓榕358月12日
10樓

空手道教室
18：00－
19：50

B05 一正位瑜伽

臺北市民生社區中心
臺北市政府民政局



報 名 表
編號

班別

姓名

聯絡

電話

小原流花藝之美，其使用最自然、最美麗的媒材，從
事一種既能傳遞自己的美感經驗和藝術理念，同時取
得精神層次的享受，生活上家用之物品，如鍋碗瓢盆
等皆可成為花器。
自備品：花剪、水盤、劍山、花袋、膠帶。
額外費用：花材350元/堂，另節日花材費約800元。

研  習  內  容

班-

(O):

(H):

性別 男         女

編號

班別

姓名

1.本收執聯需蓋本中心戳章。

2.報到時請攜帶本聯。

班

收執聯

-

編 號 班     別 時  間 教      室 開課日期 招生人數 教  師星期

蘇春蘭308月12日8樓 813教室
18：00－
19：50

B06 一
小原流

生活花藝

每堂練習太極拳基本功及一招一招反覆練套路至動作
協調姿勢正確。
自備品：太極扇、乾淨平底鞋。

依據四季花材及節慶主題，設計花藝作品。學員能在課堂
中學習選擇、剪裁、設計各種花卉和植物的技巧，並創作
出美麗作品，從而提升美感，把大自然的美好帶入生活。
額外費用：花材費350元/堂。"

以流暢串聯式瑜伽體式，鍛鍊你的肌力與肌耐力，並建立
身體的柔軟度與靈活度，達到身心放鬆的效果，適合曾接
觸過瑜伽，有一點基礎，但又想再深入一些的人。
自備品：瑜伽墊。

現場示範教學，以水墨、山水景物及花卉臨摹作品為主。
自備品：毛筆、顏料、水皿、調色梅花盤、宣紙、墊布、
硯臺。
額外費用：班費200元/人，分擔教學示範使用材料費。

由繁化簡的彩繪藝術，運用不同形式的畫筆，勾勒出美麗
的花朵，學習將彩繪藝術融入生活中。
自備品：顏料、畫筆。
額外費用：新生者，顏料、畫筆約800-1,000元。

強調立身中正，鬆腰落胯，以腰為軸，帶動全身強健體
魄達到修身養性，配合呼吸，以意導氣，氣沉丹田，調
息調心，提升免疫力。
自備品：太極劍、太極扇、乾淨平底鞋。

劉純貞408月12日

8月12日

8月13日

8月13日

8月14日

8月14日

8月14日

8月15日

8月15日

8月16日

8月16日

8月16日

8樓 816教室

8樓 816教室

10樓

空手道教室

10樓

空手道教室

18：00－
19：50

B07 一吳式太極拳

黃淑鴦

龔正金

30

378樓 814教室

20：00－
21：50

 13：00－
14：50

B08 一

二

陳式太極拳38式

B09
東洋、西洋

花藝設計

陳玟錡35
18：00－
19：50

二B10
呼吸靜心

瑜伽（流動）

楊秀櫻30
10：00－
11：50

三B11
山水花鳥

水墨畫

瑜伽提斯是融合傳統瑜伽的靜止、體位動作，達到身心平
衡，藉由肢體的伸展，提高柔軟度，可矯正姿勢，且有復
健功能，使核心部位穩定。
自備品：瑜伽墊、毛巾。
額外費用：新生者，木棒200元。

張蕙莉

8樓 814教室

35
10：00－
11：50

三

三

B12 瑜伽提斯

運用基礎瑜伽體位法，漸進式練習，學習如何自在運用身
體，課程含蓋不同的主題，開肩、後彎、開髖、扭轉等，
適合完全沒有上過瑜伽課的朋友。
自備品：瑜伽墊、瑜伽磚、長布巾。

養生保健功，一種動作緩慢，簡單易學，舒適安全，有效
地運動，可使人的經絡疏通，氣血調和，陰陽平衡，精神
安寧，筋骨強健，達到強身的效果。
自備品：劍、扇。

修正偏頗脊椎，使氣血足，強化肌耐力，保護骨骼及關節
，每月初還有筋絡穴道按摩。
自備品：瑜伽墊、瑜伽輪棒。
【為維護同學健康，課程進行中，以不開冷氣為原則。】

許碧芳
10樓有氧
舞蹈教室

10樓有氧
舞蹈教室

55
20：00－
21：50

五B18
竺韻養生瑜伽

(二)

運用基礎體位法伸展瑜伽，以漸進式練習，增加身體柔軟
度，改善彎腰駝背等不良姿勢，保健脊椎。
自備品：瑜伽墊、瑜伽磚、長布巾。

許碧芳

10樓
空手道教室

55
18：00－
19：50

五B17
竺韻養生瑜伽

(一)

蕭婉如8樓 814教室

10樓
空手道教室

30
13：00－
14：50

B13

壓克力彩繪：

簡易上手的

彩繪生活

葉雲武30
18：00－
19：50

四B15
養身保健功
及楊秘太極

基礎瑜伽
入門班

8樓 816教室

朱淑娟35
10：00－
11：50

五B16
禪瑜伽
（初級二）

朱淑娟35
10：00－
11：50

四B14

B
B


