
 

115學年度上學期校內免費運動增能課程公告 

※ 活動地點：校本部(水湳) 創研大樓 B2 運動醫學實驗室 

※ 活動時間：115年 9月 15日到 115年 12月 31日間 

                        每週一至五 中午 12點 10分至 13點整 

 

※ 因教室空間有限，所以課程人數每班 10人為限，請儘早報名喔！ 

※ 預約方式：會在課程前一天中午 12:00在 LINE群組開放表單供大家填寫 

※ 請參與課程穿著運動服裝、乾淨運動鞋，可攜帶水、毛巾 

※ 瑜珈、皮拉提斯課程皆建議自行攜帶瑜珈墊 (若無，教室內有提供)  

※ 歡迎加入 LINE群組獲得第一手消息喔！！！ 

 

 

  課程資訊：

週數 日期 課程 

2 

9/15(二) 拳擊有氧 

9/16(三) 陰瑜伽 

9/17(四) TABATA 

9/18(五) 哈達瑜伽 

3 

9/22(二) 拳擊有氧 

9/23(三) 陰瑜伽 

9/24(四) TABATA 

9/25(五) 中秋節停課 

4 

9/29(二) 拳擊有氧 

9/30(三) 陰瑜伽 

10/1(四) TABATA 

10/2(五) 哈達瑜伽 

5 

10/6(二) 拳擊有氧 

10/7(三) 陰瑜伽 

10/8(四) TABATA 

10/9(五) 國慶日停課 

6 

10/13(二) 拳擊有氧 

10/14(三) 陰瑜伽 

10/15(四) TABATA 

週數 日期 課程 

10/16(五) 哈達瑜伽 

7 

10/20(二) 拳擊有氧 

10/21(三) 陰瑜伽 

10/22(四) TABATA 

10/23(五) 哈達瑜伽 

8 期中考週停課 

9 

11/3(二) 拳擊有氧 

11/4(三) 陰瑜伽 

11/5(四) TABATA 

11/6(五) 哈達瑜伽 

10 

11/10(二) 拳擊有氧 

11/11(三) 陰瑜伽 

11/12(四) 國父誕辰放假 

11/13(五) 哈達瑜伽 

11 

11/17(二) 拳擊有氧 

11/18(三) 陰瑜伽 

11/19(四) TABATA 

11/20(五) 哈達瑜伽 

 11/24(二) 拳擊有氧 

週數 日期 課程 

12 11/25(三) 陰瑜伽 

11/26(四) TABATA 

11/27(五) 哈達瑜伽 

13 

12/1(二) 拳擊有氧 

12/2(三) 陰瑜伽 

12/3(四) TABATA 

12/4(五) 哈達瑜伽 

14 

12/8(二) 拳擊有氧 

12/9(三) 陰瑜伽 

12/10(四) TABATA 

12/11(五) 哈達瑜伽 

15 

12/15(二) 拳擊有氧 

12/16(三) 陰瑜伽 

12/17(四) TABATA 

12/18(五) 哈達瑜伽 

16 

12/22(二) 拳擊有氧 

12/23(三) 陰瑜伽 

12/24(四) TABATA 

12/25(五) 行憲紀念日 

 

 

拳擊有氧 TABATA 陰瑜伽 哈達瑜伽 

王柏元、吳囿儒 林家均 吳易珊 周郁珊 

團課LINE群組 


