
0904
7.8

報名日期：
※報名期間109/6/17至109/6/30止，上午6:30至晚上21:30前現場受理報名繳費 。
6/17至6/23原班原時段舊生報名享9折(6/23過後原班舊生不保留位子)
6/24至6/30跨班跨時段舊生/新生早鳥享95折(6/30後新舊生報名無優惠折扣喔)
新舊生於上述期間內現場報名"整期"課程球類,體適能,TRX,飛輪,及空中瑜珈,有氧,瑜珈課程
享有優惠，逾期不保留名額 。(PS一對一私人教練為舊生續報才有優惠喔)

綠色課程 S503
活力飛輪

T405
TRX

G702
基礎

空中瑜珈

G703
空中瑜珈

T503
TRX

紅配綠套餐課程
本期推出套餐課程方案 

紅色配以下綠色課程(兩種課程加總方案)享8折優惠

紅色課程
D601

活力早安
有氧

D505
MD熱力

勁舞

D509
基礎

空中瑜珈

D506
OX活氧舒展

C201
燃脂間歇

肌力

G501
延伸肌力

瑜珈

G504
基礎瑜珈



飛輪課程

星期 課程名稱課程代號 上課時間 費用堂數 指導教練
S101
S102
S103
S104
S201
S202
S203
S204
S301
S302
S303
S304
S401
S402
S403
S404
S501
S502
S503
S504
S601
S602
S603
S604
S701
S702
S703
S704

入門飛輪
入門飛輪
有氧飛輪
飆汗飛輪
入門飛輪
有氧飛輪
飆汗飛輪
飆汗飛輪
想瘦飛輪
午間飛輪
基礎飛輪
飆汗飛輪

燃脂肌力飛輪
極限飛輪
活力飛輪
飆汗飛輪
有氧飛輪
基礎飛輪
活力飛輪
活力飛輪
有氧飛輪
午間飛輪
活力飛輪
飆汗飛輪
有氧飛輪
午間飛輪
飆汗飛輪
活力飛輪

09：40~10：30
12：20~13：10
19：10~20：00
20：20~21：10
09：40~10：30
14：40~15：30
19：10~20：00
20：20~21：10
09：40~10：30
11：00~12：00
19：10~20：00
20：20~21：10
09：40~10：30
15：10~16：00
19：10~20：00
20：20~21：10
09：40~10：30
12：20~13：10
19：10~20：00
20：20~21：10
09：40~10：30
12：20~13：10
19：10~20：00
20：20~21：10
09：40~10：30
12：20~13：10
19：10~20：00
20：20~21：10

飛輪有氧課程是配合節奏強烈的音樂與想像，透過情境變化配合簡單的動作編排、情境製
造與團體激勵，而逐步增加訓練強度加上，達到自己的最佳狀態，藉此強化心肺功能與快
速消耗熱量的效果，進而提升體力及下半身體能。熟練運動者在50分鐘能耗掉500~650以
上的卡路里。
(上課請穿著運動服裝及乾淨運動鞋，並攜帶毛巾)

本館教練
Adam

本館教練
Adam

Jimmy

祥祥

Jimmy

本館教練

本館教練

祥祥

本館教練

Jimmy

祥祥

本館教練

本館教練

本館教練

祥祥

一

二

三

四

五

六

日

9

9

8

9

9

9

9

1800

1800

1600

1800

1800

1800

1800

飛輪課程(3樓教室)                                                             ※5人以上就能開班，30人滿斑



T R X課程

星期 課程代號 課程名稱 上課時間 堂數 費用 指導教練

T101(A)
T102(A)
T103(A)
T104(B)
T105(B)
T201(A)
T202(A)
T203(A)
T204(A)
T205(B)
T301(A)
T302(A)
T303(A)
T304(A)
T305(B)
T306(B)
T401(A)
T402(A)
T403(A)
T404(A)
T405(B)
T406(B)
T501(A)
T502(A)
T503(B)
T504(B)
T601(A)
T602(A)
T603(A)
T604(A)
T701(A)
T702(A)
T703(A)
T704(A)
T705(A)

09：10~10：00
10：10~11：00
20：10~21：00
19：10~20：00
20：10~21：00
09：10~10：00
10：10~11：00
19：10~20：00
20：10~21：00
20：10~21：00
09：10~10：00
10：10~11：00
19：10~20：00
20：10~21：00
19：10~20：00
20：10~21：00
09：10~10：00
10：10~11：00
19：10~20：00
20：10~21：00
19：10~20：00
20：10~21：00
09：00~09：50
10：00~10：50
19：10~20：00
20：10~21：00
09：10~10：00
10：10~11：00
19：10~20：00
20：10~21：00
09：10~10：00
10：10~11：00
16：10~17：00
19：10~20：00
20：10~21：00

日

六

二

三

四

五

一

TRX

TRX

TRX

TRX

TRX

TRX

TRX

9

9

9

8

9

9

9

2700

2700

2700

2400

2700

2700

2700

Chris

Henry

Daisy
Henry

本館教練

本館教練

靖維

Henry

本館教練

Daisy

Henry

Nick

Daisy

靖維

靖維

本館教練

Henry

TRX & BodyWeight課程原先是培訓美國海豹突擊隊而設計，是一個總體身體訓練計畫，讓身體產生
力量、靈活性、平衡和機動性，適合任何層級。獨特的懸吊原理能增加全身肌群的平衡、協調與穩定，
讓您運動到連自己都不曉得的身體部位，對於強化肌力、核心肌群、燃燒脂肪、雕塑曲線有極佳的效果！

TRX課程(2樓教室)            ※4人以上就能開班，10人滿斑(上課請穿著運動服裝及乾淨運動鞋)



有氧&舞蹈課程時間表

星期 代碼 課程名稱 上課時間 堂數 費用 指導教練

D101

D102

D201

D202

D203

D204

D205

D304

D301

D302

D303

D305

D306

D401

D404

D402

D403

D405

D501

D502

D503

D505

D506

D507

D508

D601

D605

D606

D603

D604

D701

D702

i-Party愛派對有氧

韓風流行MV舞

早安有氧

Zumba

活力燃脂有氧

基礎有氧

基礎雕塑有氧

MV流行舞蹈

基礎有氧

MV流行舞蹈(韻二)

i-Party愛派對有氧

Zumba

韓風流行MV舞

古典舞(采薇)

拳擊有氧

燃脂肌力有氧(韻二)

活力曲線有氧

拳擊有氧

Zumba

舞動有氧

MV流行舞蹈(韻二)

MD熱力勁舞NEW

OX活氧舒展NEW

MD熱力勁舞NEW(2F)

UB活躍跳床NEW(2F)

活力早安有氧

幼兒MV律動(3-7歲幼童)

兒童流行MV(7-12歲兒童)

馬甲曲線有氧

心肺有氧

活力燃脂有氧

瘦身麻辣有氧

19：00~20：00

14：00~15：00

09：30~10：30

10：40~11：40

19：00~20：00

20：10~21：10

18：00~19：00

09：00~10：00

10：10~11：10

19：10~20：10

20：20~21：20

19：10~20：10

14：00~15：00

10：10~11：10

09：00~10：00

19：10~20：10

20：20~21：20

18：45~19：45

09：30~10：30

10：40~11：40

19：00~20：00

19：10~20：10

20：20~21：20

19：00~20：00

20：10~21：10

09：40~10：40

09：40~10：40

10：50~11：50

15：00~16：00

16：10~17：10

09：40~10：40

10：50~11：50

JaJa

HJ

Q蒂

Rika

Q蒂

蔣蕾

Rika

小魚

HJ

蔣蕾

Stella

Stella

蔣蕾

Judy

小魚

JaJa

Bally

小魚

Minnie

Judy

Q蒂

Rika

Leo

四

六

一

二

日

五

三

9

9

8

7

9

9

9

9

1350

1530

1530

2700

1350

1350

1350

1800

1350

1350

1200

1050

1350

有
氧
系
列
課
程

有氧&舞蹈課程(3樓教室韻律一)       ※8人以上就能開班，20人滿斑  (上課請穿著運動服裝及乾淨運動鞋) 



星期 課程代號 堂數 費用 指導教練

一
C101 2430

C102 1350

二 C201 8 2160

三 C301 9 1350

四 C401 9 2250 NICK

六 C601 9 2250 NICK

堂數 費用 指導教練

課程代號 堂數 費用 課程期限 指導教練

P101 單堂 1500

P105 5 6000 60天

P110 10 11000 90天

P115 15 15000 120天

P120 20 18000 150天

P201 單堂 3000

P205 5 12000 60天

P210 10 22000 90天

P215 15 30000 120天

P220 20 36000 150天

9

減重燃脂肌力(韻二) 20：20~21：20

減重燃脂肌力(韻二) 20：30~21：30

60分鐘/堂 本館教練

一對二私人教練 60分鐘/堂 本館教練

一對一私人教練

Chris

課程時間課程名稱

M01(四)

M02(五)

私人教練系列課程 (一樓健身房，一/二樓教室)
本公司擁有國際體能教練證照的私人教練，針對您的體適能狀況及需求目標而設計的運動課程，讓您在教練專業
的帶領下達成您夢想的體能狀態！(預約報名繳費後，學員與教練協調雙方上課時間)單堂私人教練課:藉由一對一
教練幫學員評估身體姿勢與活動度，給予訓練方式及建議，藉此避免姿勢不良，造成不必要之運動傷害。

11：10~12：00

11：10~12：00

14：10~15：00

Daisy教練
Nick教練

體態雕塑

體態雕塑

課程名稱

3 900

體雕課程 (二樓教室)                                                                      ※4人以上就開班，8人滿班

想要擁有修長的美腿、豐滿的翹臀與姿態曼妙的纖腰嗎？本課程將由專業的健身教練為您量身設計客製化的運動
減脂課程，迅速達到燃燒脂肪及體態雕塑，帶您進行密集性的體能循環性訓練。讓您迅速成為眾人目光的焦點！
(上課請穿著運動服裝及乾淨運動鞋)

器材指導

體態雕塑

燃脂間歇肌力(B)

M03(六)

18：20~19：00

運動器材指導課程 (一樓健身房)                                            ※3人以上就開班，5人滿班

上課時間

19：10~20：00

18：20~19：00

上課時間

讓您自己也能在健身房裡，安排自己的重訓菜單，讓您更了解每台器材是在做什麼，怎麼樣訓練還在等什麼，趕
快來報名喔!!!(此課程為團體上課，連續三週/堂，缺課無補課)

課程代號/星期

課程名稱

19：10~20：00

體雕、PT課程時間表



瑜珈課程時間表

星期 代碼 課程名稱 上課時間 堂數 費用 指導教練

G101 核心肌力與筋膜放鬆 09：10~10：10 明熙
G102 皮拉墊上核心(韻一) 10：00~11：00 Lai
G103 哈達瑜珈 18：10~19：10
G104 伸展瑜珈 19：20~20：20
G105 皮拉提斯(韻一) 20：30~21：30 Rika
G106 哈達瑜珈 16：30~17：30 Haus
G201 塑身瑜珈 09：10~10：10
G203 伸展瑜珈 10：20~11：20

Judy

G204 哈達瑜珈 17：00~18：00 Haus
G205 哈達瑜珈 19：20~20：20
G206 瑜珈提斯 20：30~21：30
G301 皮拉提斯 09：00~10：00 Rika
G302 流動瑜珈 10：10~11：10 Judy
G303 雕塑瑜珈 14：10~15：10 Amy
G401 延伸肌力瑜珈 09：30~10：30
G402 哈達瑜珈 10：40~11：40
G403 流動瑜珈 20：20~21：20 Judy

Judy
G501 延伸肌力瑜珈 09：30~10：30
G502 哈達瑜珈 10：40~11：40

方方G504 基礎瑜珈 20：10~21：10
G601 延伸肌力瑜珈 09：30~10：30
G602 哈達瑜珈 10：40~11：40

Amy

1350

1350

Amy

瑜
珈
系
列
課
程 二

9

一 9 1350

12008

1350

三

Vanessa

Amy

9

9 1350

四

9

六

五

星期 代碼 課程名稱 上課時間 堂數 費用 指導教練

一 G107 空中瑜珈 18：20~19：20 9 2700 Tara
G202 空中瑜珈 10：40~11：40
G204 空中瑜珈 18：30~19：30
G207 空中瑜珈 19：40~20：40
G208 空中瑜珈 20：50~21：50

三 G307 空中瑜珈 19：00~20：00
G308 基礎空中瑜珈 20：10~21：10

9 2700

四 G406 空中瑜珈 19：00~20：00 9 2700
G508 空中瑜珈 14：20~15：20 Debbie
G506 空中瑜珈 19：00~20：00
G507 空中瑜珈 20：10~21：10
G701 空中瑜珈 16：00~17：00 Tara
G702 基礎空中瑜珈 19：20~20：20
G703 空中瑜珈 20：30~21：30

Debbie
9 2700

2400
DiDi

Tara

Debbie

Debbie

9 2700

空
中
瑜
珈
系
列
課
程

DiDi

日

五

二 8



9

9

3240

3240

成人羽球
9
9

9

9

3240
3240

3240

3240

910:00~12:00

10:00~12:00

3240

32409

9

9

8

3150
2800

3150

球類課程



 

15:10~16:00 
MEGADANZ熱力勁舞  

（人數滿班 20位） 

 



 

7 月 5 日 

7 月 12 日 

7 月 19 日 

7 月 26 日 

8 月 2 日 

8 月 9 日 

8 月 16 日 

8 月 23 日 

8 月 30 日 14:00~15:00 
UBOUND跳床                         
（人數滿班 14位） 

 



 

7 月 4 日 

7 月 11 日 

7 月 18 日 

7 月 25 日 

8 月 1 日 

8 月 8 日 

8 月 15 日 

8 月 22 日 

8 月 29 日 

14:00~15:00 
FIHGT DO 極限戰鬥  

（人數滿班 20位） 

 



 

7 月 5 日 

7 月 12 日 

7 月 19 日 

7 月 26 日 

8 月 2 日 

8 月 9 日 

8 月 16 日 

8 月 23 日 

8 月 30 日 

15:10~16:00 
X55 超能體適能    

（人數滿班 20位） 

 



 0904課程週期表07、08月課程

7/6~8/31 7/7~8/25 7/1~8/26 7/2~8/27

9989 9 9 9

無 無 無 無 無無無

7/3~8/28 7/4~8/29 7/5~8/30

※報名期間109/6/17至109/6/30止，上午6:30至晚上21:30前現場受理報名繳費 。
    6/17至6/23原班原時段舊生報名享9折（6/23過後原班舊生不保留位子）
    6/24至6/30跨班跨時段舊生/新生早鳥享95折（6/30後新舊生報名無優惠折扣喔）
    新舊生於上述期間內現場報名"整期"課程球類、體適能、TRX、飛輪、及空中瑜珈、有氧、
    瑜珈課程享有優惠，逾期不保留名額。（PS一對一私人教練為舊生續報才有優惠喔）

1.報名前請詳讀各項規定，並於第一次上課日攜帶收據報到，正本收據與發票均需保留到
　整期課程結束。
2.報名後請依簡章上的上課時間準時報到，中心不再另外通知，人數不足無法開班者，
　中心保留停開課程之權益，並於原開課日前一天通知學員轉班、退費，持正本繳費收據、
　發票於開課日一週內至櫃台辦理 。
3.上課前請穿著運動服裝及"乾淨"運動鞋，並攜帶個人毛巾及飲用水，適時補充水分，
　課程中如有身體不適請立即向老師反應。
4.課程期間欲插班報名上課的學員們，請於上課時間"前20分鐘"至櫃檯詢問，若無滿班即可報名。
　正式上課10分鐘後禁止入場，避免影響老師上課及其他準時報到學員的權益，請學員們留意。
　上課期間若需要請假、或因私人因素會晚到的學員，請與老師留聯絡方式方便請假。
5.本中心課程均為團體上課、若因私人因素未能到課，恕不另行補課。所有課程必需在當期上完，
　課程均無法保留延期。
6.本中心保留調整上課教師、及教室之權利，簡章內容有異動，以本中心櫃台公告為主。
7.如逢颱風、地震、豪雨等天災，依照台中市政府規定停課與否，本中心不再另外通知，
　逢國定假日本館課程皆暫停。

報名前，請先確定可如期參加整期課程，除因受傷、疾病、懷孕、或調職不克參加，
以上述以外之私人因素為退費事由，恕無法全額退費。
退費請先持"正本"課程明細單、正本發票及相關證明文件（刷卡者需攜帶原卡片與刷卡簽單）
依照中心退費規定（如下）至櫃檯辦理。
◎比照臺中市政府教育局短期補習班管理規則第 36 條規定辦理：
1. 報名後至實際開課日 30 日 ( 含 ) 前提出退費、退還所繳費用 95%。
2. 於實際開課日前 30 日內、退還所繳費用 90%。
3. 於實際開課日起（第一堂上課後）至第十日前、且未逾全期 1/3、退還所繳費用 80%。
4. 於實際開課日第十日起且未逾全期 1/3、退還所繳費用百分之 60%。
5. 於全期 1/3 以上且未逾 1/2 期間內提出退費申請者（第三堂上課後至第四堂課程開始前）
　退還所繳學費之 40%。
6. 於全期 1/2 以上（第四堂上課後）、恕不退費。
7. 以上提出退費需扣除已開課費用再退所繳費用%數。

1.轉班以一次為限，插班生不接受轉班、延期。
2.開課後未滿班前1~3堂可接受插班，於第4堂後(含)怒無法接受插班，插班生不得辦理轉班、
　延期。
3.插班生應以第一次上課日作為開課日，原價扣除已開課堂數，恕無折扣。
4.轉班請於新班級開課日前持正本課程明細單、正本發票辦理，逾期不接受辦理。


