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瑜珈在印度已有五千多年歷史，廣義的說，瑜珈就
是教導我們藉著身體、心智、靈性的鍛鍊，來認識
自己，走向健康，非常適合生活緊張的現代人。
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瑜珈課程
YOGA

星期 日期 課程名稱 上課時間 堂數 費用 授課老師 滿班人數

舒緩瑜珈 08:40-09:40 5 15
塑身皮拉提斯
伸展雕塑瑜珈

09:50-10:50 5 阿凱 15

和緩瑜珈

15:50-16:50 5 15
18:30-19:30 5 Mei

Kea
15

20:40-21:40
5
5

15
15

14:40-15:40基礎瑜珈

放鬆瑜珈

5 15
18:30-19:30
15:50-16:50

5 15
伸展瑜珈

5 邱淑貞
邱淑貞

15適能有氧瑜珈(需穿鞋)

伸展雕塑瑜珈

19:35-20:35
5 $800

$800
$800
$800
$800
$800
$800
$800

$800
$800
$800
$800
$800

1520:40-21:40
5

Claire

Claire
Claire

Claire

Claire
Claire

1509:50-10:50
5 15

15
17:00-18:00
15:10-16:10
14:00-15:00

5
5

15

實用瑜珈
哈達瑜珈

瑜珈提斯

18:30-19:30 5

Emy
六六
六六

Kea

Annie
Annie

15

美體太極提斯

美體太極提斯
肌力增強瑜珈

19:35-20:35 5 15

19:35-20:35 7

Maggie

26

舒緩瑜珈

流動瑜珈
$1,120

$960
$960
$960
$960

$960
$960
$960
$960
$960

舒緩瑜珈 20:40-21:40 5 15

$800

1517:20-18:20

08:40-09:40

6 $960
15

墊上核心

18:30-19:30

18:00-19:00

6 $960
$960 15

伸展瑜珈

伸展瑜珈

19:35-20:35

19:35-20:35

6
15

20:40-21:40

6
6
6

15

體適能瑜珈 11:40-12:40

08:40-09:40
09:50-10:50

6

張京蓮

張京蓮

阿凱

阿凱
聶清芳
聶清芳

心毓

15

輕流動瑜珈

輕流動瑜珈

12:50-13:50

6

張京蓮

15

15
15

哈達瑜珈
肌力瑜珈

肌力伸展

和緩瑜珈

和緩瑜珈
地板瑜珈

伸展瑜珈

養生瑜珈

6

Rita
Rita

Kea
Kea

15
哈達瑜珈
皮拉提斯

6

Rita

Rita
Rita

15

08:40-09:40
6 15

09:50-10:50
6 15

13:30-14:30
6 15

美體太極提斯
彈力帶核心曲雕

15:50-16:50
14:40-15:40
14:40-15:40

6 $960
$960
$960
$960

$960
$960
$960

$800
$800
$800
$800

阿凱
15 

火箭瑜珈 17:10-18:10

6 20

18:30-19:30

6
6
6
6 張京蓮

張京蓮

15
15
15
15

一
1/4-2/22

基礎瑜珈
19:35-20:35 5 Mei

Mei
15

二
1/5-2/23

六
1/2-2/27

日
1/3-2/28

三
1/6-2/24

四 1/7-2/25

1/7-2/25

五
1/1-2/26

瑜珈自組班 : 8堂 / $1,440 (滿班15人) 需配合現場時段與教練預約

熱門課程 新增課程

(1/4、1/11、
2/15停課)

(1/5、1/12、
2/16停課)

(1/6、1/13、
2/10停課)

(1/1、1/8、
2/12停課)

(1/10、2/14、
2/28停課)

(1/9、2/13、
2/20停課)

(1/7、2/11停課)

(2/11停課)

皮拉提斯 Rita20:40-21:40 6 $960





11

懸吊自組班

8堂�/�$2,960

需配合現場時段與教練預約（滿班12人）

懸吊訓練結合動態阻力系統與 3D 懸吊系統，透過核心與全身肌力、肌
耐力、肌協調力等多管齊下訓練方式，較傳統單一懸吊系統更進階、更
全方位，與更多運動方式之組合性，可依據不同功能動作達到 3D 全方
位訓練。

★ 需自備瑜珈墊、水壺、毛巾        
★ 懸吊課程須滿18歲　　
★ 人數達標時，即通知開班
★ 本期開始改至4F瑜珈教室上課

星期 日期 課程名稱 上課時間 堂數 費用 授課老師 滿班人數

TRX
TRX
TRX
TRX

TRX 09:50-10:50 5
5
5
5

5
5
5

6

8
11:00-12:00 $1,750

Jie

Jie

Jie

Jie
Jie
Jie

18:30-19:30 $1,750 8
8

TRX雕塑班

19:35-20:35 $1,750 8

TRX女性專班

20:40-21:40
18:30-19:30
20:40-21:40

5
7
7

Liz
Liz

8

8
8
8

8

8

8
8

$1,750
$2,450
$2,450

$2,100

$1,750

$1,750

$1,750
$1,750

12

達達

12
TRX

TRX
TRX

TRX

20:40-21:40 Jie
19:35-20:35 Jie

$1,750
$1,750
$1,750

18:30-19:30

21:00-22:00

5

TRX
18:30-19:30
19:35-20:35

5
5

一
1/4-2/22

1/5-2/23

1/2-2/27

1/3-2/28

1/6-2/24

1/7-2/25

二

日

三

四

六 TRX假日還債班 11:20-12:20

教練
教練

阿憲

魔鬼燃脂瘦身班

熱門課程 新增課程

(2/16停課)

(1/7、2/11停課)

1/9、2/13、2/20停課)
(1/2、

(1/3、
1/10、2/14、2/28停課)

(1/4、1/11、
2/15停課)

(1/6、1/13、
2/10停課)

星期 日期 課程名稱 上課時間 堂數 費用 授課老師 滿班人數

燃脂瘦身班

晚間魔鬼瘦身班

晚間魔鬼瘦身班 20:40-21:40
20:40-21:40

8
8
7
6
6
6

美女 12
12
12
12
12
12

$1,600 專任教練、雪雪

專任教練、雪雪

Liz、Rita

Liz、Rita

美女
15:00-16:00
20:40-21:40
20:40-21:40
15:00-16:00

$1,400

燃脂瘦身班
午後Chill運動

午後Chill運動
$1,200
$1,200
$1,200

$1,600一、四
12/20

開始報名

01/20
開始報名

1/4-1/28
二、五

二、五

1/1-1/29

一、四
1/1-1/29
2/1-2/25

2/2-2/26二、五
二、五

(1/1、1/8停課)

(1/1停課)

(2/12、2/16停課)

(2/11、2/15停課)



星期 日期 課程名稱 上課時間 堂數 費用 授課老師 滿班人數

兒童MV舞蹈 13:00-14:00 7 $1,400 12
六 1/2-2/27

幼兒律動 14:10-15:10 7 $1,400 六六 12

Maggie

幼兒 (3-6歲)  兒童 (7-12歲)

跆拳道 (7歲以上)   合氣道 (15歲以上)   空手道(7歲以上)技擊課程

12

幼兒自組/兒童自組班�:�8堂�/�$1,760�(滿班10人)��需配合現場時段與教練預約

熱門課程 新增課程

星期 日期 課程名稱 上課時間 堂數 費用 授課老師 滿班人數

流行舞蹈 18:30-19:30 7 $1,120

$1,120
$1,120

15

19:35-20:35
14:40-15:40 7 $1,120

絲襪
20

7 $1,120 20MV舞蹈
19:35-20:35 7 $1,120 10

ChiChi

7
7

Jazz舞蹈
Jazz舞蹈 19:35-20:35 7 $1,120 10

20
20Zoe

Zoe
Zoe

熱舞
舞感養成

13:00-14:00
$1,1207 10Zoe熱舞 14:10-15:10

09:50-10:50
五

六
1/2-2/27

1/1-2/26
蔓蔓

四 1/7-2/25

一 1/4-2/22

星期 日期 課程名稱 上課時間 堂數 費用 授課老師 滿班人數

流行舞蹈 18:30-19:30 7 $1,120 12
Lyrical jazz(1.5) 19:35-21:05 7 $1,680 絲襪

筱琪

絲襪
12

女團流行MV舞

一 1/4-2/22

二
1/5-2/23

(2/15停課)

(2/16停課)

(2/12、1/1停課)
(2/11停課)

(2/13、2/20停課)

(2/13、2/20停課)

舞蹈自組班�:�8堂�/�$1,440�(滿班15人)��需配合現場時段與教練預約

★ 需自備瑜珈墊、水壺、毛巾        
★ 人數達標時，即通知開班

星期 日期 課程名稱 上課時間 堂數 費用 授課老師 滿班人數

合氣道 15:00-17:00 7 $2,450 16
跆拳道 10:00-12:00 7 $2,450 12

六 1/2-2/27

空手道 19:00-21:00 7 $2,450 楊盛煜 16
阿光

Cooper

(2/13、2/20停課)

熱門課程 新增課程
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2

3

正式營運
12/20

開幕
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