【舞蹈瑜珈系列課程】
招生簡章與報名表
(主辦單位：國立中興大學
(課程簡介
◆目的:
由舞蹈和瑜伽中了解自己的身體並調整不良姿勢、改善身體的警覺及預防受傷、減壓、增強氧氣循環及幫助排毒希望能讓肢體更加協調及健康。
◆特色與優勢：
1.這次請到教學經驗豐富的舞蹈瑜珈師資群來授課。
2.教師有多年且豐富的舞蹈教學經驗，課程活潑，並與學生互動良好，並
  且能悉心體會觀察學生上課狀況，並在教學課程上做調整，讓學生能更
  快融入學習舞蹈運動的樂趣。

· 報名資格
喜愛舞蹈瑜珈的一般民眾均可報名參加。
(參加辦法
◆上課地點：國立中興大學。
◆上課地點：國立中興大學體育館2樓韻律室 (台中市南區國光路250號)。
◆費    用：請參考下列表格。
【好康優惠】四門課一起報名，可享優惠價4000元。
(授課內容：【開班單位保留是否開班之權利】

	課程
	課程大綱
	授課時間
	時數
	費用

	MV流行

街舞
	MV舞蹈課程以時下最流行的韓風舞曲為主要上課曲目,從簡單舞蹈動作開始,循序漸進!讓大家輕鬆跳舞,輕鬆學習!或是學員喜愛的歌曲MV也都能推鑑給老師教!每首歌曲大概會教3~4週,視狀況而定。
	101/10/22-
101/12/24
每週一
AM 9:30-10:30
呂佳峰 老師
	10
	1200

	有氧舞蹈
	課堂上主要分四個流程進行活動：一、暖身運動：是為了伸展身體的肌肉、關節和韌帶，同時也逐漸調整全身心肺呼吸和血液循環系統。二、主運動-有氧舞蹈：有氧舞蹈的基本步伐動作分為高、低衝擊有氧。高衝擊有氧舞蹈指雙腳與地面衝擊性高的動作，通常是雙腳離地的動作，例如開合跳及跑步動，而低衝擊有氧舞蹈指雙腳與地面衝擊性低的動作，通常是單腳著地的動作，例如單腳抬膝。本課程以低衝擊有氧作為主要課程內容設計，配合緊湊的音樂節拍，持續性全身大肌肉活動，以達到心肺耐力訓練的目的。三、地板運動：主要增加身體各部位肌肉的耐力及彈性，地板可分為腹部、腿部、手部及臂部等。四、緩和運動：主要是伸展與放鬆運動。
	101/10/22-
101/12/24
每週一
AM10：40-11：40
莊淑蘭 老師
	10
	1200

	氣動瑜伽
	這堂課程是針對強調的部位進行練習，並且搭配呼吸法打氣到丹田，這是一般坊間沒有的課程，練瑜珈的基本好處為健康養生之道，透過自然地修身養性，慢慢地達到淨化與和諧五大身體，回歸到生活層面能逐漸智慧圓融，和提升靈性精神。【請自備瑜珈墊】
	101/10/23-
101/12/25
每週二
AM9：00-10：00
張文玲 老師
	10
	1200

	肚皮舞

初級舞碼
	肚皮舞是對身體和內心世界的探險。練習肚皮舞最大的好處就是，最能鍛煉腰腹、胸部、臀部和手臂，而這些都是融入於舞蹈之中，使您在趣味娛樂中使自己的身材凹凸有致。在練習肚皮舞的過程之中，強調的是自我欣賞，自我發現;提升您的自信與氣質，輕鬆面對您的工作與生活。對身體的調節,經常練習肚皮舞能夠疏經活血，按摩子宮和腸道。對女性生理疼痛、內分泌失調都有及明顯的作用。最新的研究表明，肚皮舞的動作設計使它成為一個很好的對心血管功能有益的運動，有效延緩衰老。
	101/10/23-
101/12/25
每週二
AM10：10-11：10
張文玲 老師
	10
	1200


(報名表

	報名班級
	舞蹈瑜珈系列課程

	姓    名
	
	請浮貼照片一張

	英文姓名
	
	

	身分證字號
	
	

	性    別
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(男   (女
	

	出生日期
	民國      年    月    日
	

	以上資料為製作結業證書用，煩請確實填寫。
	

	通訊地址
	 ( ( (

	連絡電話
	住家或公司：
	 行動電話：

	電子郵件
	                                   □本人願意收到推廣班資訊

	訊息取得
	( 報紙廣告  ( 招生簡章  ( 親友介紹  ( 網站  ( 其他

	收據抬頭
	
	如需於收據上註名公司名稱者，請於此填入公司名稱及統一編號


(授課場次：【開班單位保留是否開班之權利】
	勾選
	場次
	預計日期
	每班各招收20~30人，如報名人數不足，則另行通知延期或取消。請勾選可參加的課程，可複選，將以最早額滿之場次為確定開班場次。

	
	1
	MV流行街舞
	

	
	2
	有氧舞蹈
	

	
	3
	氣動瑜伽
	

	
	4
	肚皮舞初級舞碼
	


◆報名方式

1. 即日起至開課前七天(10/15)完成報名及繳費手續，額滿截止。
2. 親自報名：請至國立中興大學雲平樓1樓企劃行銷組找何佩珊小姐辦理，開課前若確定開班會以電話通知繳費。

3. 傳真或通訊報名：下載報名表填妥後，傳真或郵寄至本校，開課前若確定開班會以電話通知繳費。

4. 本校將於課程前三天，Email上課通知或電話通知本人，未收到者請主動與本校聯絡，謝謝您的配合！
◆繳費方式
1. 現金繳費請至國立中興大學雲平樓1樓企劃行銷組找何佩珊小姐辦理。
2. 匯票─受款人請填「國立中興大學」，“掛號”郵寄方式繳費並附報名表影本，正本須於正式上課時繳交。
►匯票抬頭─國立中興大學（請寫全名）。
►郵寄地址─40227台中市區國光路250號創新產業推廣學院企劃行銷組 
            何佩珊小姐收。
3. 課前請詳閱簡章之課程內容或利用課程諮詢電話，上課前因故退訓，依本校「國立中興大學推廣教育班學員退費及延期就讀辦法」規定。
◆聯絡電話：04-22855505~6、傳真電話：04-22855507。

◆開班單位保留是否開班之權利。
