






星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

一

懸吊肌力訓練 08:50-09:50 Yi 7 2,450

TRX核心肌力 10:00-11:00 Yi 7 2,450

基礎TRX 11:10-12:10 M 7 2,450

燃脂循環 12:20-13:20 M 7 2,450

TRX 循環肌力 18:40-19:40 Cindy 7 2,450

TRX 體態雕塑 21:00-22:00 Cindy 7 2,450

二

懸吊肌力訓練 08:50-09:50 Yi 7 2,450

TRX 核心肌力 10:00-11:00 Yi 7 2,450

初階TRX 18:40-19:40 小芭 7 2,450

進階TRX 19:50-20:50 小芭 7 2,450

TRX肌力減重 21:00-22:00 超人 7 2,450

三

晨間約會TRX 08:50-09:50 Wayne 8 2,800

暖心激瘦TRX 10:00-11:00 Wayne 8 2,800

基礎TRX 15:50-16:50 M 8 2,800

基礎團體班 18:40-19:40 Elim 8 2,800

基礎團體班 19:50-20:50 Elim 8 2,800

深度強化班 21:00-22:00 Elim 8 2,800

四

初階TRX 08:50-09:50 小芭 7 2,450

初階TRX 10:00-11:00 小芭 7 2,450

初階TRX 18:40-19:40 小芭 7 2,450

進階TRX 19:50-20:50 小芭 7 2,450

五

TRX 全方位訓練 10:00-11:00 Cindy 7 2,450

TRX穩定訓練 17:30-18:30 小賴 7 2,450

TRX功能訓練 18:40-19:40 小賴 7 2,450

TRX肌力訓練 19:50-20:50 小賴 7 2,450

TRX全身訓練 21:00-22:00 小賴 7 2,450

六

入門TRX 08:50-09:50 Wayne 5 1,750

基礎TRX 10:00-11:00 Wayne 5 1,750

初階TRX 13:30-14:30 雷克斯 5 1,750

塑身TRX 14:40-15:40 雷克斯 5 1,750

入門TRX 18:40-19:40 Wayne 5 1,750

日

初級TRX 08:50-09:50 Wayne 8 2,800

激瘦TRX 10:00-11:00 Wayne 8 2,800

入門TRX 18:40-19:40 Wayne 8 2,800

雕塑TRX 19:50-20:50 Wayne 8 2,800

激瘦TRX 21:00-22:00 Wayne 8 2,800推薦課程



星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

一

晨間飛輪 08:50-09:50 Lulu.H 7 840

燃脂飛輪 10:00-11:00 亞瑟 7 840

飯前飛輪沒煩惱 11:10-12:10 亞瑟 7 840

完美體態飛輪 12:20-13:20 亞瑟 7 840

入門飛輪 14:40-15:40 阿諺 7 840

入門飛輪 17:30-18:30 亞瑟 7 1,260

爆汗塑身飛輪一 18:40-19:40 Emily 7 1,260

電音燃脂飛輪 19:50-20:50 Emily 7 1,260

越踩越嗨 21:00-22:00 Emily 7 1,260

二

活力燃脂 08:50-09:50 葉子 7 840

腰臀腿燃脂雕塑一 10:00-11:00 秉承 7 840

輕鬆全身減肥雕塑 11:10-12:10 秉承 7 840

新手入門飛輪 12:20-13:20 秉承 7 840

有氧飛輪 14:40-15:40 軍皓 7 840

肌力燃脂飛輪 15:50-16:50 軍皓 7 840

下半身雕塑飛輪 18:40-19:40 雯雯 7 1,260

入門飛輪 19:50-20:50 軍皓 7 1,260

動感派對飛輪 21:00-22:00 軍皓 7 1,260

三

活力醒腦飛輪 08:50-09:50 葉子 8 960

長效燃脂飛輪 10:00-11:00 Jenny 8 960

飯前飛輪沒煩惱 11:10-12:10 亞瑟 8 960

完美體態飛輪 12:20-13:20 亞瑟 8 960

活力飛輪 14:40-15:40 許晏 8 960

入門飛輪 15:50-16:50 許晏 8 960

電音燃脂飛輪 18:40-19:40 Emily 8 1,440

爆汗塑身飛輪 19:50-20:50 Emily 8 1,440

越踩越嗨 21:00-22:00 Emily 8 1,440

星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

四

晨間飛輪 08:50-09:50 Lulu.H 7 840

肌力燃脂飛輪 10:00-11:00 軍皓 7 840

有氧飛輪 11:10-12:10 軍皓 7 840

午餐飯後瘦肚子 13:30-14:30 亞瑟 7 840

下午輕鬆瘦大腿 14:40-15:40 亞瑟 7 840

腰臀腿燃脂雕塑 15:50-16:50 秉承 7 840

簡單下半身雕塑 17:30-18:30 秉承 7 1,260

高間歇燃脂飛輪 18:40-19:40 黑哲 7 1,260

新手入門飛輪 19:50-20:50 秉承 7 1,260

輕鬆全身減肥雕塑 21:00-22:00 秉承 7 1,260

五

騎幻旅程 08:50-09:50 Lulu.H 7 840

入門飛輪 10:00-11:00 軍皓 7 840

有氧飛輪 11:10-12:10 軍皓 7 840

樂活燃脂飛輪 14:40-15:40 雯雯 7 840

有氧飛輪 18:40-19:40 軍皓 7 1,260

肌力燃脂飛輪 19:50-20:50 軍皓 7 1,260

高強度爆汗飛輪 21:00-22:00 軍皓 7 1,260

六

晨間飛輪 08:50-09:50 軍皓 5 900

肌力燃脂飛輪 10:00-11:00 軍皓 5 900

午餐飯後瘦肚子 12:20-13:20 亞瑟 5 900

電音有氧飛輪 18:40-19:40 葉子 5 900

戰鬥飛輪 19:50-20:50 葉子 5 900

日

塑身燃脂飛輪 08:50-09:50 葉子 8 1,440

入門大爆汗 11:10-12:10 亞瑟 8 1,440

間歇燃脂飛輪 18:40-19:40 軍皓 8 1,440

入門飛輪 19:50-20:50 軍皓 8 1,440

有氧飛輪 21:00-22:00 軍皓 8 1,440

推薦課程



星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

二 深度肌力 19:50-20:50 超人 7 1,750

四

曲線雕塑 10:00-11:00 希希 7 1,400

馬甲特訓班 11:10-12:10 希希 7 1,400

初階肌力訓練 13:30-14:30 希希 7 1,400

美臀雕塑 14:40-15:40 希希 7 1,400

肌力雕塑 18:40-19:40 Andy 7 1,750

綜合肌力 19:50-20:50 Andy 7 1,750

五 派對肌力 08:50-09:50 阿諺 7 1,400

六
肌力雕塑 10:00-11:00 Andy 5 1,250

核心TABATA 11:10-12:10 Andy 5 1,250

日
燃脂肌力 11:10-12:10 超人 8 2,000

格鬥體能 13:30-14:30 超人 8 2,000

星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

二 互動拳擊 18:40-19:40 超人 7 1,750

五 Kickboxing 自由搏擊 18:40-19:40 悍貓 7 2,450

日 甩油拳擊 10:00-11:00 超人 8 2,000

●本中心免費提供真皮拳擊手
套供課程使用，考量衛生安
全，學員需自備白手套。

●亦可自備拳擊手套。

推薦課程

推薦課程



星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

一

基礎舞動有氧 08:50-09:50 沛沛 7 840

有氧肌力派對 10:00-11:00 沛沛 7 840

熱舞有氧派對 11:10-12:10 沛沛 7 840

iENERGY 14:40-15:40 蜜蜜 7 840

ZUMBA基礎有氧(入門) 19:50-20:50 圓圓 7 1,260

水中有氧* 20:00-21:00 Angel 7 1,260

瑜珈有氧 21:00-22:00 Jenny 7 1,260

ZUMBA爆汗燃脂有氧(初中) 21:00-22:00 圓圓 7 1,260

長青水氧 9:00-10:00 Jenny 7 1,400

二

基礎燃脂有氧 10:00-11:00 Ellie 7 840

ZUMBA 11:10-12:10 陳思潔 7 840

水中有氧* 13:00-14:00 Jenny 7 1,400

拳擊有氧 14:40-15:40 Zoe 7 840

TABATA間歇性有氧舞蹈喔 19:50-20:50 Jenny 7 1,260

進階水氧 9:00-10:00 Jenny 7 1,400

三

水中有氧* 09:00-10:00 Jenny 8 1,600

熱舞有氧 10:00-11:00 菲菲 8 960

AQUA ZUMBA水中有氧 14:00-15:00 Joe 8 1,600

四

瑜珈球與毛巾肌力雕塑* 08:50-09:50 王玉利 7 840

活力韻律有氧 10:00-11:00 王玉利 7 840

拳擊有氧 11:10-12:10 Zoe 7 840

iENERGY 15:50-16:50 蜜蜜 7 840

水中有氧* 19:00-20:00 Jenny 7 1,750

◎寶萊塢印度風雕塑有氧*一 19:50-20:50 Ellie 6 1,080

◎舞動肌力有氧 21:00-22:00 Ellie 6 1,080

五
水中有氧* 09:00-10:00 Jenny 7 1,400

水中有氧* 19:00-20:00 Jenny 7 1,750

六
iPARTY 12:20-13:20 吠吠 5 900

iENERGY 13:30-14:30 吠吠 5 900

*「瑜珈球與毛巾肌力雕塑」
需自備運動毛巾110cm、瑜
珈小球22cm。

*「寶萊塢印度風雕塑有氧」
需自備輕啞鈴。

*「水中有氧」含泳池費用，
上課前15分鐘可入場，須穿
著泳衣、泳帽。

◎ Ellie老師週四「寶萊塢…」
及「舞動肌力有氧」2/22
停課一次

推薦課程



星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

一

Zumba 13:30-14:30 Lily 7 840

iDANCE韓流MV 15:50-16:50 蜜蜜 7 840

肚皮舞入門班 18:40-19:40 林家畇 7 1,260

Zumba 19:50-20:50 Cindy 7 1,260

二
倫巴單人基礎* 19:50-20:50 藍牙 7 1,260

華爾茲基礎* 21:00-22:00 藍牙 7 1,260

三

Zumba 08:50-09:50 葉馨鎂 8 960

Zumba 10:00-11:00 Jenny.H 8 960

成人芭蕾* 12:20-13:20 Leona 8 960

New Jazz 13:30-14:30 Leona 8 960

肚皮舞 14:40-15:40 文琇 8 960

瑜珈舞韻 18:40-19:40 Jenny 8 1,440

進階肚皮舞 19:50-20:50 林家畇 8 1,440

Zumba 19:50-20:50 葉馨鎂 8 1,440

四
肚皮舞基本功訓練班 18:40-19:40 林家畇 7 1,260

Zumba 19:50-20:50 Cindy 7 1,260

五

Zumba 11:10-12:10 Cindy 7 840

肚皮舞 15:50-16:50 文琇 7 840

hiphop街舞基礎 18:40-19:40 Rick 7 1,260

Zumba 19:50-20:50 葉馨鎂 7 1,260

Freestyle 19:50-20:50 麵麵 7 1,260

日

韓流mv女團 18:40-19:40 Jasper 8 1,440

爆汗捷舞 19:50-20:50 藍牙 8 1,440

性感拉丁舞 21:00-22:00 藍牙 8 1,440

*「國標舞」相關課程請著合
身衣褲(短褲不宜)、舞鞋或
穿襪。

*「成人芭蕾」需自備芭蕾軟鞋。

推薦課程



星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

一 空中瑜珈 18:40-19:40 蝴蝶 7 2,800

二

空中瑜珈 13:30-14:30 小藍 7 2,450

空中瑜珈 14:40-15:40 小藍 7 2,450

空中瑜珈 18:40-19:40 小藍 7 2,800

四

空中瑜珈 08:50-09:50 蝴蝶 7 2,450

空中瑜珈 18:40-19:40 Susu 7 2,800

空中瑜珈 19:50-20:50 Susu 7 2,800

五 空中瑜珈 18:40-19:40 蝴蝶 7 2,800

六 空中瑜珈 18:40-19:40 蝴蝶 5 2,000

星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

六 空中舞躍 19:50-20:50 Susu 5 2,000

●請穿著合身有袖上衣、長褲，
手術後及眼壓高不宜參與。

推薦課程

推薦課程



星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

一

輪棒瑜珈* 11:10-12:10 菁如 7 840

脊椎骨盆柔軟 18:40-19:40 Angel 7 1,260

孕媽咪瑜珈 19:50-20:50 Jenny 7 1,260

二
初級皮拉提斯 10:00-11:00 真真 7 840

節奏皮拉提斯 11:10-12:10 真真 7 840

三

墊上核心 10:00-11:00 Wendy 8 960

瑜珈提斯 11:10-12:10 Wendy 8 960

瑜珈伸展 15:50-16:50 文琇 8 960

瑜珈提斯 19:50-20:50 Jenny 8 1,440

四

伸展瑜珈* 08:50-09:50 聖如 7 840

正位練習 10:00-11:00 聖如 7 840

基礎瑜珈 14:40-15:40 林瑋姍 7 840

五

初級皮拉提斯 10:00-11:00 真真 7 840

節奏皮拉提斯 11:10-12:10 真真 7 840

瑜珈伸展 14:40-15:40 文琇 7 840

六
活力瑜珈 14:40-15:40 小不 5 900

哈達瑜珈 18:40-19:40 Susu 5 900

日 哈達瑜珈 14:40-15:40 小不 8 1,440

●本中心免費提供瑜珈墊供課
程使用，學員亦可自備。

*「伸展瑜珈、正位練習」
需自備瑜珈磚(硬度30以上)。

*「輪棒瑜珈」需自備輪棒。

推薦課程

第一堂
平衡坡道

第二堂
30°勇氣坡

第三堂
40°勇氣坡

第四堂
下坡道

第五堂
階梯式下坡

第六堂
平衡翹翹板

課
程
內
容

滑步車概念
配戴安全帽
跨坐座椅
握把位置
倒車扶起
滑行初體驗

S型騎乘
上坡講解

下坡注意事項
獨立上下坡
煞車講解
煞車操作

單腳滑行
單腳S型騎乘
雙腳離地滑行
坡面目的講解
獨立上下坡
障礙物閃避

高階S型騎乘
下坡安全觀念
下坡煞車技巧
高階下坡技巧
雙腳離地滑行
障礙物閃避

階梯下坡講解
下坡注意事項
自行上下坡
平面站立平衡
迷宮闖關
耐力測試

安全觀念
自行上下坡
耐力賽

頒發畢業證書
贈送花絮光碟
小騎士畢業照

年齡 2~5歲

上課費用 2,400元/六堂(含單車器材)

報名請掃描並下載APP→
或搜尋APP：台灣小騎士協會

(02)2265-0032



星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

二 身心靈放鬆音樂工作坊 17:30-18:30 阿本 7 1,750

五 身心靈放鬆音樂工作坊 11:10-12:10 阿本 7 1,400

六 身心靈放鬆音樂工作坊 12:20-13:20 阿本 5 1,250

星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

二
婦女合氣道 11:10-12:10 呂承榮 7 840

成人合氣道 19:50-20:50 呂承榮 7 1,260

五 育樂詠春拳(10歲以上) 19:50-20:50 華杰 7 1,260

六

合氣道(混合班) 10:00-11:00 呂承榮 5 900

合氣道(混合班) 11:10-12:10 呂承榮 5 900

成人柔道基礎(國中以上) 18:40-19:40 李日翔 5 900

日 MMA格鬥武術 15:50-16:50 超人 8 2,000

星期 課程名稱 時間 老師 堂數 價格

五 兒童平花直排輪 19:00-20:00 小P 7 2,100

六 兒童初階直排輪 11:00-12:00 小P 5 1,500

日 兒童初階直排輪 14:00-15:00 APPLE 8 2,400

●請穿著長襪，並自備直排
輪及護具(租借一次整套
100元，並事先告知)。

推薦課程



星期 課程名稱 年齡 時間 老師 堂數 價格

二

親子律動* 2-4歲 13:30-14:30 阿本 7 2,450

趣味幼兒體操 3-6歲 14:40-15:40 多多 7 2,450

活力幼兒體能 3-6歲 15:50-16:50 多多 7 2,450

三

英文童謠說唱 3-4歲 08:50-09:50 Anita 8 2,800

英文童謠說唱 5-6歲 10:00-11:00 Anita 8 2,800

繪本音樂律動 3-4歲 11:10-12:10 Anita 8 2,800

繪本音樂律動 5-6歲 12:20-13:20 Anita 8 2,800

幼兒音樂律動 4-6歲 13:30-14:30 蔡蔡 8 2,800

五 親子律動* 2-4歲 12:20-13:20 阿本 7 2,450

六
幼兒音樂律動 4-6歲 10:00-11:00 蔡蔡 5 1,750

幼兒音樂律動 4-6歲 14:40-15:40 蔡蔡 5 1,750

日
繪本音樂律動 3-4歲 17:30-18:30 Anita 8 2,800

繪本音樂律動 5-6歲 18:40-19:40 Anita 8 2,800

星期 課程名稱 年齡 時間 老師 堂數 價格

三 兒童音樂律動 7-9歲 14:40-15:40 蔡蔡 8 1,600

五
兒童表達藝術 4-9歲 13:30-14:30 阿本 7 1,400

兒童空中瑜珈 7-12歲 17:30-18:30 蝴蝶 7 2,800

六

兒童音樂律動 7-9歲 11:10-12:10 蔡蔡 5 1,250

兒童表達藝術 4-9歲 13:30-14:30 阿本 5 1,250

兒童音樂律動 7-9歲 15:50-16:50 蔡蔡 5 1,250

日 兒童體能遊戲 7-12歲 14:40-15:40 超人 8 2,000

推薦課程

推薦課程

*「親子律動」幼兒上課時需要一位家長協助動作


