
辦理中心 方案名稱 內容說明 辦理時間 地點 對象

東區單親家庭服務中心 單爸親子運動團體

透過單爸團體成員的參與、經驗分享，協助與陪伴在原生家

庭、婚姻中遭受傷害或失去連結的成員，找到生命中新的力

量與連結。本活動藉由運動、手作的方式，讓個案可以有一

些身心的放鬆。

4/10、4/17、4/24(六) 14:00-17:00 親山自然步道

中心單爸個案優先錄取，其次招募設籍

或居住臺北市之單親家庭與一般社區父

親及其子女。

東區單親家庭服務中心 財務安全健康團體

本中心與專業大學講師合作對於單親家庭財務知識學習課程

，活動目的：(1)協助個案降低對於財務的焦慮，並了解自身

財務行為、金錢習性。(2)協助個案了解自身金錢習性，進而

規劃與改變財務行為，達成財務安全。

4/24(六) 14:00-17:00

東區單親家庭服務中心(松

山區南京東路5段251巷46

弄5號7、8樓)

中心個案優先，設籍或居住臺北市之單

親家庭、弱勢婦女與一般社區婦女及其

子女次之。

東區單親家庭服務中心 親子一日遊

（1）促進親子交流互動、促進各家庭間相互認識。

（2）培養單親家長獨力帶子女休閒旅遊的能力。 4/25(日) 8:30-18:00 汪汪地瓜園、朱銘美術館 中心個案及其子女。

西區單親家庭服務中心 法律諮詢
透過律師提供相關法律諮詢，協助使用者處理與面對法律相

關問題，並穩定其面對法律的困擾與焦慮。

4/1、4/8、4/15、4/22、4/29(四)

18:30-20:30

臺北市西區單親家庭服務

中心(大同區迪化街21號7

樓)

一般民眾及中心服務之夥伴及家庭。

西區單親家庭服務中心
心心相惜-單親家長支持

團體

1.透過多元的媒材，規劃一系列主題活動，協助單親家長整

理過往的情感經驗，或者預備對於未來情感的開放及接納，

並從課程中學習關照自己的情緒。

2.藉由封閉式團體，營造輕鬆安全的氛圍，使單親家長有相

互交流與分享之機會及互相關心。

3.透過戶外的規劃及體驗，使家長們獲得喘息，亦獲得更多

情感互動之機會。

4/17、5/01、5/15、5/22、5/29(六)

14:00-17:00

臺北市西區單親家庭服務

中心(大同區迪化街21號7

樓)

以本中心服務中或能全程參與之單親家

長優先報名，若有名額則開放其他單親

家長或非單親家長報名。

西區單親家庭服務中心
生活人際美學-兒童學習

體驗團體

1.運用『體驗學習』課程，協助兒童學習如何解決人際互動

問題。

2.透過團體活動，提升兒童處理個人的情緒狀態及人際間議

題之能力。

3/13、3/27、4/10、4/17、5/1(六)

14:00-17:00

臺北市西區單親家庭服務

中心(大同區迪化街21號7

樓)

以本中心服務家庭中小二~小五之學童

優先報名，若有名額將開放其他單親家

庭之小二~小五學童報名

松德婦女暨家庭服務中心 兒童社團
本次兒童團體主題以「手作童玩」為主，4/10預計製作兒童

彈珠台，4/17預計製作兒童劍球。
4/10、4/17(六)13:30~16:30

松德婦女暨家庭服務中心

(信義區松德路25巷60號1

樓)

設籍或實際居住於臺北市單親及弱勢家

庭兒童，年齡以大班(5-6歲)到國小(12

歲)為主。

松德婦女暨家庭服務中心 婦女社團

本次婦女社團主題為「運動防身術」，將請專業人士講授防

身術基本觀念、防身器材介紹與應用、認識人體要害，並實

際練習基本防身術與應用技巧。

4/10、4/17(六)13:30~15:30

松德婦女暨家庭服務中心

(信義區松德路25巷60號1

樓)

設籍或實際居住於臺北市之婦女

大安婦女暨家庭服務中心
找出內心的渴望：心靈

拼貼婦女支持團體

以雜誌圖片拼貼出屬於自己牌卡過程，引導成員與自我內在

對話，嘗試在與自我對話的過程來激發潛能及力量。
4/17(六)14:00-17:00

大安婦女暨家庭服務中心

(大安區延吉街246巷10號5

樓)

中心服務之婦女及有憂鬱症狀之婦女

北投婦女暨家庭服務中心
親子英語課程─快樂玩

出英文力

由志工老師帶領小朋友透過遊戲、繪本、歌曲從基礎學習英

文。

4/16(五)、4/23(五)10:00-11:00

4/17(六)、4/24(六)9:30-10:30

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民

北投婦女暨家庭服務中心 黏土捏捏樂
由志工老師帶領小朋友透過製作黏土作品─蹺蹺板，可以認

識色彩，並訓練手部肌肉的靈活度及協調性。
4/17(六)10:00-12:00

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民

北投婦女暨家庭服務中心 科學體驗營
由志工老師帶領小朋友透過活動學習簡單科學知識，本次主

題為肥皂球月蝕模型
4/17(六)14:00-15:30

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民

北投婦女暨家庭服務中心 親子手作DIY 由志工老師帶領親子製作鬼滅之刃鑰匙圈 4/24(六)10:00-11:30

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民
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北投婦女暨家庭服務中心 成人黏土創藝班
由志工老師帶領成人學習黏土捏塑，製作黏土作品─多肉植

物
4/24(六)14:00-17:00

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民

北投婦女暨家庭服務中心 親子烘焙 由志工老師帶領親子製作造型餅乾。 4/28(三)14:00-17:00

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民

北投婦女暨家庭服務中心 清潔劑DIY 由志工老師帶領民眾進行自製清潔劑。 4/30(五)14:00-17:00

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民

北投婦女暨家庭服務中心 兒童瑜珈
由志工老師帶領4-8歲小朋友透過簡易瑜珈動作進行瑜珈體

驗。
4/30(五)14:00-15:00

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

臺北市居民

北投婦女暨家庭服務中心
【女力學苑】超前部

署！我的退休人生！

1. 透過課程協助中高齡婦女增進自我認識，並探索與規劃退

休後的生活，增加自我照顧與練習退休後生活安排能力。

 2. 透過課程增加中高齡婦女對未來退休生活有所預備，無

論是興趣發掘、財務認識或健康預備等層面，也開始思考自

己退休後之生活。

4/24(六)、5/15(六)14:00-16:00

5/8(六)、5/22(六)9:00-13:00

北投婦女暨家庭服務中心

（北投區中央北路一段12

號7樓）

設籍或居住臺北市單親或弱勢家庭優先

參加，社區民眾得候補參加，預計10人

參加。

內湖婦女暨家庭服務中心 好好放開心-紓壓課程
經由專業老師的帶領，教導學員透過舞蹈課程的律動、揮灑

汗水，並享受美妙的音樂，藉此紓解身心壓力。

2/25-4/22(四)10:00-11:00 內湖婦女中心大教室(內湖

區康樂街110巷16弄20號7

樓)

(1)本中心服務個案優先參加；設籍或居

住臺北市之婦女或個案次之。

(2)課程服務15人。

內湖婦女暨家庭服務中心
歡樂親子手作教室--拼

豆

專業老師帶領親子共同製作簡單的作品或點心。在活動參與

的過程中，也能促進家長與孩子間的互動，共創美好回憶。
4/10(六)10:00-12:00

內湖婦女中心大教室(內湖

區康樂街110巷16弄20號7

樓)

設籍於內湖區的家庭，以中低收入戶或

單親家庭為優先，預計參與家庭為8組

親子。

內湖婦女暨家庭服務中心

停下腳步看世界--親子

探索活動大湖公園野餐

趣

春天到了，歡迎大朋友帶小朋友一同來大湖公園野餐，參加

有趣的闖關活動，共創親子美好回憶
4/17(六)10:00-15:00 內湖區大湖公園 內湖區單親、經濟弱勢家庭優先

內湖婦女暨家庭服務中心 環保與人權活動

4月22日世界環保日當天，與樂康里辦公室、東湖國中、心

湖職能工作坊合辦淨街活動，連結附近網絡單位提倡環保觀

念，以實際行動維護鄰里環境，提升社區民眾人權及環保意

識。

4/22(四)09:00-11:00 內湖區樂活公園
居住或設籍內湖區民眾，以本中心服務

個案和內湖社福中心個案為優先

內湖婦女暨家庭服務中心 創意手作工坊--手工皂

提供初學者、未學習過手工皂的的婦女嘗試，透過手作工藝

品，帶給婦女成就感，進一步衍伸出興趣，以利提升其自我

價值並衍伸製作具有經濟價值的作品。

4/24(六)13:30-16:30

內湖婦女中心大教室(內湖

區康樂街110巷16弄20號7

樓)

手工皂初學者，內湖區單親、經濟弱勢

家庭優先

文山婦女暨家庭服務中心
打造自我品牌:文山果醬

坊

收入來源嗎?

透過學習各想學習第二專長嗎?

想增加自己的式醬料製作與包裝

為自己開展新的事業

4/8、4/22(四)13:30-16:30
文山婦女暨家庭服務中心

(文山區景後街151號3樓)
中心服務之單親婦女

文山婦女暨家庭服務中心

大手牽小手運動健康

「趣」之

親子體適能

透過運動可刺激兒童大腦成長與整合，並藉由家長的一起參

與也能增進家庭成員間的情感
4/10(六)14:00-15:00

文山婦女暨家庭服務中心

(文山區景後街151號3樓)

本中心、社福中心服務之育有3-7歲兒童

之單親家庭，親子一同參加

文山婦女暨家庭服務中心

大手牽小手運動健康

「趣」之

中高齡婦女瑜珈
透過瑜珈學習，抒解婦女之身心壓力 4/24(六)14:00-15:00

文山婦女暨家庭服務中心

(文山區景後街151號3樓)

本中心、社福中心服務之單親中高齡婦

女

文山婦女暨家庭服務中心 美食中話親職
父母-郭珮婷老師帶領主題親職課程，國小學童-開平餐飲學

校哥姊教導製作餐點
4/17（六）10:30-13:00

文山婦女暨家庭服務中心

(文山區景後街151號3樓)

本中心、社福中心服務之育有國小兒童

之單親家庭



新移民婦女暨家庭服務中

心
法律諮詢服務

針對新移民常見及特殊法律議題，邀請熟悉外籍及大陸法規

之律師進行法律諮詢服務，並義務提供面對面專業法律資源

及諮詢。

4/7、4/14、4/21、4/28(三)

18:30~20:30

臺北市新移民婦女暨家庭

服務中心

(大同區迪化街一段21號7

樓)

設籍或實際居住於臺北市之新移民家庭

及一般市民

新移民婦女暨家庭服務中

心

多元文化社區宣導-移民

署新移民家庭教育課程

宣導

配合移民署臺北市服務站，針對初次入境外籍及大陸配偶與

其家屬，連結網絡資源單位於臺北市服務站內舉辦法令及福

利資源宣導活動。

4/22(四)10:40~10:50
移民署臺北市服務站

(中正區廣州街15號)
設籍或實際居住於臺北市之新移民家庭

新移民婦女暨家庭服務中

心
外語人員專線諮詢服務 提供新移民多國語言相關政策、法令諮詢服務。 4/1~4/30

臺北市新移民婦女暨家庭

服務中心

(大同區迪化街一段21號7

樓)

設籍或實際居住於臺北市之新移民家庭

新移民婦女暨家庭服務中

心
食終如移-新移民烹飪班

透過健康、養生食材挑選方式，增加民眾飲食的健康理念，

並邀請新移民講師上課，學習多元文化料理，增加對多元文

化的認識。

4/10、4/17、4/24(六)09:30~12:30

臺北市新移民婦女暨家庭

服務中心

(大同區迪化街一段21號7

樓)

設籍或實際居住於臺北市之新移民家庭

新移民婦女暨家庭服務中

心

移舞忌憚－新移民舞蹈

團

邀請對舞蹈領域有興趣的新移民，透過專業導師的引導，增

加舞蹈技能，並結合公益服務，增加新移民社區參與的機

會。

4/10、4/17、4/24(六)09:30~12:30

公益服務4/24(六)14:00~15:00

臺北市新移民婦女暨家庭

服務中心

(大同區迪化街一段21號7

樓)

設籍或實際居住於臺北市之新移民家庭

新移民婦女暨家庭服務中

心

多元文化校園巡迴講座 透過與學校合作的方式，邀請中心通譯至學校與師生分享異

國文化，增加校園對多元文化的認識，建構多元觀點。
4/29(四)08:30~10:30

臺北市立大湖國小

(內湖區大湖山莊街170號)
大湖國小師生

新移民婦女暨家庭服務中

心

一"新"一"藝"-新移民手

工藝班

結合區域環境特色，帶領成員學習縫紉、布料挑選等技巧，

並實際帶領成員認識永樂布市商圈，使成員在課程外，也能

利用課程中所學，額外進行手工藝縫紉。

4/9、4/16、4/23、

4/30(五)10:00~12:30

新移民婦女暨家庭服務中

心(大同區迪化街一段21號

7樓)

設籍或實際居住於臺北市之新移民家庭

新移民婦女暨家庭服務中

心

第一次新移民資源整合

聯繫會議

邀請恩望服務中心以及東森電商平台分享關於新移民工作就

業限制，以及職業工作分享。
4/16(五)14:00~17:00

新移民婦女暨家庭服務中

心(大同區迪化街一段21號

7樓)

社會福利領域工作人員

士林婦女暨家庭服務中心 福利諮詢
提供臺北市之社會福利諮詢

每週二至週六09:00~18:00

(12:30~13:30午休，4/2-4/5休)

士林婦女暨家庭服務中心

(士林區基河路140號1樓)
一般民眾

士林婦女暨家庭服務中心 法律諮詢 每週四下午提供免費法律諮詢
4/1(四)、4/8(四)、4/15(四)、

4/22(四)、4/29(四)14:00-16:00

士林婦女暨家庭服務中心

(士林區基河路140號1樓)
一般民眾

士林婦女暨家庭服務中心 手作療心房

一筆畫 親子團體(連續性團體)

透過禪繞畫療癒、增加專注力，淺談親子相處。

手作禪繞畫小卡、飲料杯套、吸水杯墊。

4/10(六)12:30-16:45

4/17(六)09:00-12:15

士林婦女暨家庭服務中心

(士林區基河路140號1樓)

以本中心及社福中心(含家綜方案)服務

對象為優先，如有名額開放一般民眾報

名。每場次8-12人

士林婦女暨家庭服務中心 媽媽鬆一下 齊來動手做~手作課程(沙鈴)-兒童托育課程 4/10(六)12:30-16:45
士林婦女暨家庭服務中心

(士林區基河路140號1樓)

以報名參加本中心「手作療心房」之子

女為優先，如有名額開放一般兒童民眾

報名。每場次8-10人。

士林婦女暨家庭服務中心 媽媽鬆一下 貓花朵朵開~黏土磁鐵-兒童托育課程 4/17(六)09:00-12:15
士林婦女暨家庭服務中心

(士林區基河路140號1樓)

以報名參加本中心「手作療心房」之子

女為優先，如有名額開放一般兒童民眾

報名。每場次8-10人。

士林婦女暨家庭服務中心 充電讚！系列講座 真相只有一個，假訊息就是你! 4/17(六)13:30-16:45
士林婦女暨家庭服務中心

(士林區基河路140號1樓)

設籍或居住本市民眾皆可參加，建議自

備手機。+每場次20-24人。

大直婦女暨家庭服務中心
地心引力也抓不住的冒

險旅行

快來參加有趣又充滿挑戰的冒險旅程，勇敢離開舒適圈，與

夥伴結盟，共同探索旅程中的奧秘!
4/10(六)、4/27(二)14:00-16:30

大直婦女中心三樓教室(中

山區大直街1號2、3樓)

本中心服務的單親、低收、特境家庭家

長優先參加，社區民眾候補，預定招收

12名成員。



大直婦女暨家庭服務中心 多肉植物&同樂會
媽媽放鬆玩多肉植物；孩子和東吳大學的哥哥姐姐們一起玩

遊戲，這麼紓壓的課程~~千萬不要錯過。
4/10(六)09:30-12:30

大直婦女中心三樓教室(中

山區大直街1號2、3樓)
有興趣的親子15對

大直婦女暨家庭服務中心 溫揉黏土~變色龍筆套

4月份的活動又來嚕~~

 這一次要來做 好可愛的 變色龍 鉛筆套，不要猶豫啦~~快來

報名。

4/13(二)10:00-12:00
大直婦女中心三樓教室(中

山區大直街1號2、3樓)
有興趣的民眾12位

大直婦女暨家庭服務中心
大手牽小手系列~夜晚

會發生什麼事

想和孩子一起來玩繪本嗎，2本好玩有趣的繪本，還有手作

美勞，讓我們和孩子一起探索有趣的 夜‧晚 吧!
4/20(二)10:00-110:0

大直婦女中心三樓教室(中

山區大直街1號2、3樓)
有興趣的親子10對

大直婦女暨家庭服務中心 愛的禮物~蛋糕音樂盒
溫馨的五月即將到來，還在思考該準備什麼愛的禮物，這一

次要來做蛋糕造型的音樂盒呦，心動不如馬上行動。
4/23(五)10:00-12:00

大直婦女中心三樓教室(中

山區大直街1號2、3樓)
有興趣的民眾12位

大直婦女暨家庭服務中心 小蜜老師的美勞時間 讓我們跟著小蜜老師一起做卡片玩遊戲 4/23(六)16:15 -17:15
大直婦女中心三樓教室(中

山區大直街1號2、3樓)
有興趣的民眾10位

大直婦女暨家庭服務中心
創意美勞~ 給媽媽的驚

喜
一起動手做一做，給媽媽一個大驚喜 4/30(五)16:15-17:15

大直婦女中心三樓教室(中

山區大直街1號2、3樓)
有興趣的民眾10位

萬華婦女暨家庭服務中心 阮兜桌遊
定期桌遊活動，創造中心與社區民眾的連結，也能增加人際

互動。
4/14(三)18:00-20:00

萬華婦女暨家庭服務中心

(萬華區東園街19號4樓)

一般民眾(歡迎6歲以上 親子一同參

與)。

中正婦女暨家庭服務中心 共學運動
透過一起運動，訓練肌力與耐力，體驗運動對身體帶來的好

處。

4/1、4/8、4/15、4/22、4/29(四)18:00-

19:00

中正婦女暨家庭服務中心

動適能(中正區延平北路

207號4樓)

一般民眾，以中高齡婦女為主。

中正婦女暨家庭服務中心 特色諮詢-疼痛諮詢 物理治療師至中心提供民眾諮詢，矯正錯誤姿勢 4/9(五)09:30-11:30

中正婦女暨家庭服務中心

動適能(中正區延平北路

207號4樓)

中高齡婦女

中正婦女暨家庭服務中心 共學小團體-好動感排舞
透過簡易好記的動作及耳熟能詳的歌曲，舒缓身心壓力、增

强心肺功能，促進成員固定周二上午養成排舞運動好習慣。
4/6、4/13、4/20、4/27(二)09:30-11:30

中正婦女暨家庭服務中心

動適能(中正區延平北路

207號4樓)

中高齡婦女

中正婦女暨家庭服務中心 家庭商談諮詢

由社團法人台灣家族系統排列協會 助人專業工作者提供家事

商談服務，強化親職及兒童人權觀念，以增進自身及家庭喜

樂，並提供離婚家 長親職教育、未成年子女輔導或相關議題

諮詢，以減緩離婚對個人及子女的傷害。

4/6、4/20(二) 9:00-12:00

中正婦女暨家庭服務中心

會談室(中正區延平北路

207號4樓)

一般民眾，以中高齡婦女為主。

中正婦女暨家庭服務中心
共學小團體-自我探索讀

書會

透過讀書會形式讓成員能探索覺察，找回自己內在的力量，

學習用愛與智慧經營幸福人生。
4/16、4/23、4/30(五)09:00-12:00

中正婦女暨家庭服務中心

教室(中正區延平北路207

號4樓)

一般民眾，以中高齡婦女為主。

中正婦女暨家庭服務中心 法律諮詢
解決民眾在法律需求的疑問，並由社工提供法律之外的支持

性服務。

4/1、4/8、4/15、4/22、4/29(四)13:30-

15:30

中正婦女暨家庭服務中心

會談室(中正區延平北路

207號4樓)

一般民眾，以中高齡婦女為主。

中正婦女暨家庭服務中心 特色諮詢-母乳哺育諮詢
與社區診所合作，提供新手父母親相關母乳哺育資訊，促進

幼兒健康成長。
4/29(四)13:30-15:30

中正婦女暨家庭服務中心

動適能(中正區延平北路

207號4樓)

新手父母

中正婦女暨家庭服務中心
特色諮詢-衣物縫紉諮詢

及修改服務

由素人志工至中心提供服務，並發揮專長，解決民眾生活上

的日常困擾。
4/10(六)14:30-16:30

中正婦女暨家庭服務中心

教室(中正區延平北路207

號4樓)

一般民眾，以中高齡婦女為主。

中正婦女暨家庭服務中心 共學講座-打造樂活的第三人生
邀請中高齡生活及財務規畫專家，透過講座形式，分享自身

經驗予中高齡婦女。
4/13(二)15:30-17:30

中正婦女暨家庭服務中心

動適能(中正區延平北路

207號4樓)

一般民眾，以中高齡婦女為主。



中正婦女暨家庭服務中心 就業培力-衣物修改進階訓練
協助中高齡婦女學習就業技能，創造運用此技能進入就業市

場的可能性。
4/14、4/21、4/28、5/5(三)09:30-16:30 台北NPO聚落-重縫實驗室 設籍或居住於臺北市之中高齡婦女

臺北市婦女館 (串聯)漬作梅酒課程

在傳統農村的女性，醃漬發酵是家庭傳承，有時它可能成了

一種責任桎梏。但，它也可能是一種釋放，這次我們邀請到

來自宜蘭的陳怡如(《漬物語》、《泥地漬虹》作者)，帶領

我們在這瓶甕裡的小天地，安放了自己的想法和主張、心情

和秘密，等待時間醃漬入味、期待開甕之時，用味蕾淺嚐發

酵完熟後的滋味。

4/10(六) 14:00-16:00
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 (性別)深海蔚藍-少女SOUR的奇幻漂流

社群軟體中「藍藍的」陳瑋萱(阿酸)，從繁華吵雜的台北都

市，獨自搬到了台灣南端的小島-小琉球生活；從彈奏著琵琶

的音樂聲，到自由潛水時傾聽自己的聲音。現年25歲的阿酸

，除了是台灣女性自由潛水的推廣者，更在2018年獲選觀光

局舉辦的小琉球島主，也透過實際行動投入海洋環保的倡

議。此次邀請阿酸來臺北市婦女館分享南漂的奇幻旅程，也

分享從事極限運動(自潛)的挑戰、限制、克服及享受。

4/18(日) 14:00-16:00
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 (走讀導覽)來去大稻埕

以前常聽到「每個成功的男人背後都有一個偉大的女人」，

你同意這句話嗎？如果說「每個輝煌的時代背後都有一群默

默付出的女人」，你有留意過這些女性的身影嗎？跟著好人

家一起穿越19世紀的大稻埕，用不同的視角重新詮釋當時女

性的生命故事。

4/23(六) 10:00-12:00
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 (婦培科技)閱己悅己手機攝影課程-用短片寫日記

看見生活中的美好風景，我們總是拿起手機拍照、錄影，卻

從未好好地整理，讓回憶封塵在手機深處。這一次，讓我們

用短片剪輯，將拍攝下的小事，變成一則則最重要的短片日

記。本次課程四堂課入門基礎，從「拍攝前的分鏡概念」、

「拍攝中的鏡頭語言」、「拍攝後的手機app剪輯技巧」、

「影片的創意運用」。

 一步步從零開始，不用昂貴專業的攝影器材、只要靠你手

上最方便的手機，就能完成一部從頭到尾，由自己創造的影

音短片，讓你用短片寫日記，紀錄自己生活最重要的小事。

4/20(二)、4/27(二)、5/4(二)、

5/11(二) 14:00-16:00

臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 (提升)料理烹調課

起初只是為了填飽肚子，之後學會好好料理生活，從「自

煮」到「自主」，烹調，是一種款待自己的生活態度。四月

為港式經典料理，課程內容：鮮蝦腸粉、三絲粉捲、蝦餃、

鳳眼餃、燒賣、花式蒸餃、千層糕、馬來糕 (每堂課教學1-2

樣內容)。

4/09(五) 、4/16(五)、4/23(五)、

4/30(五) 19：00-20：30

臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 拳擊有氧

本課程是假想自己在格鬥擂台上，面臨對手如何攻擊防守，

跟著音樂，在快節奏與靈活的武術招式中，更能提高心肺適

能，達到有效率的訓練模式。讓未曾接觸過拳擊有氧的你也

能跟上節奏！

4/6-6/22(二)18:50-19:50
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 Zumba尊巴有氧

結合了拉丁美洲及國際音樂的舞蹈風格，充滿活力、與高效

熱絡奔放的健身運動，揉合低撞擊力的帶氧運動，透過徐疾

有致的動作塑造肌肉線條，達到消脂的作用。

4/7-6/23(三)18:40-18:40
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 Zumba尊巴有氧

結合了拉丁美洲及國際音樂的舞蹈風格，充滿活力、與高效

熱絡奔放的健身運動，揉合低撞擊力的帶氧運動，透過徐疾

有致的動作塑造肌肉線條，達到消脂的作用。

4/7-6/23(三)19:50-20:50
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 Zumba尊巴有氧

結合了拉丁美洲及國際音樂的舞蹈風格，充滿活力、與高效

熱絡奔放的健身運動，揉合低撞擊力的帶氧運動，透過徐疾

有致的動作塑造肌肉線條，達到消脂的作用。

4/8-6/24(四)18:40-18:40
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾



臺北市婦女館 覺知伸展

本課程將會引導學員以溫善慈愛的方式，從呼吸、暖身、坐

姿、站姿、俯臥姿等瑜伽體位進行練習，緩慢的連續練習幫

助學員放鬆肌筋膜、壓力緊繃感，進而達到身心靈的平衡~

4/8-6/24(四)19:50-20:50
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 流動瑜珈

安全的瑜伽練習要透過呼吸引導讓身體產生好的能量，以強

化體能、肌力與柔軟度。課程中老師會教導學員用正確的呼

吸串聯瑜伽體位法，循序漸進地達到流動的瑜伽練習。不需

擔心筋骨緊或柔軟度不佳，只要找到自己穩定舒適的伸展角

度，正確規律地練習，就能放鬆肌筋膜及壓力緊繃感，進而

達到身心靈的平衡。

4/9-6/25(五)18:40-18:40
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾

臺北市婦女館 雕塑提拉皮斯

近來廣受國內外女星瘦身喜愛的Pilates，同時也是復健師極

力推薦的運動項目。課程內容包含矯正身體不良姿勢，改善

腰酸背痛等症狀；

 除了增加你身體的柔軟度及強化、雕塑肌肉之外，也可加

速身體的新陳代謝，紓解工作或生活的身心壓力，幫助你放

鬆緊張的身體，促進血液循環，雕塑曲線和體態。

4/9-6/25(五)19:50-20:50
臺北市婦女館(萬華區艋舺

大道101號3樓)
一般民眾


