
臺北市西湖長青學習中心  111年春季班課程表 
一、宗旨：達成「活到老、學到老」之學習精神，使成人教育之理念推臻完美，希望內湖地區長輩享有學習之權利及樂趣。 
二、對象：年滿六十歲以上（民國 51年生），不限學歷，均可參加，55歲~59歲(52~56年次)加收 500元。 
三、開班人數：滿二十人開班，未滿二十人者，請恕無法招生。（智慧型手機班報名人數未達 10人者，採併班上課） 
四、退費標準： 

1. 如遇不開班者，可至中心櫃檯全額退還學費，或申請轉班，開課二週後概不受理。 
2. 開課後二週內，可申請退班（學費全額退還），或更換班級（科目差價多退少補），但須收 100元手續費。開課後第三週起概不

受理退費或轉班，亦不受理保留。 
五、報名手續： 

1. 採現場報名繳費方式，每週一至週五早上 9點至下午 5點(午休時間:12:30-13:30)。111年  02月 25 日前報名有優惠。 
2. 請攜帶國民身分證、照片二張，會費繳收概不退還。 
3. 為確保學員上課權益，該學期請假堂數若超過 1/2以上者(特殊情況除外)，將取消下學期之團報資格。 
4. 請妥為保留收據至少一個月。  

六、報名時間：(一)原班級團報:111/01/17~111/01/28。(二)舊會員加報新課程及新會員報名:111/02/14~111/02/25 
七、報名地址：內湖區內湖路一段 285 號 6樓  電話：2656-1700#236 陳玉春 
八、到校方式：搭捷運文湖線至西湖捷運站 6樓；公車站牌：捷運西湖站、治磐新村、內湖基湖路口。 

 班名 指導老師 上課時間 課程起迄 課程內容 會員費用 

1 太極拳養生 A 林欽發 
週一

08:30-10:20 
111.03.07-111.07.11 鄭子太極拳是由傳統楊氏一百零八式拳架，化繁為簡，取其精華而為

三十七式。特點在於動作十分緩和，學習者能放鬆心情，活化大腦、

增強心肺功能、促進血液循環、強化柔軟度、增強大腿肌肉耐力、減

緩膝蓋老化。只要持續上完十八堂課，就能輕易學成整套拳法。 

1900 元 

2 太極拳養生 B 林欽發 
週一

10:30-12:20 
111.03.07-111.07.11 1900 元 

3 
日常生活 

實用英會話 

陳孟津

Christine 

週一

08:30-10:20 
111.03.07-111.07.11 

讓你簡簡單單、輕輕鬆鬆進入英語的世界，選用教材由淺入深，結合

生活實用會話，一步步讓你感覺，學習英語是這麼簡單有趣，學習老

外日常生活的食、衣、住、行的輕鬆會話。 

1600 元 

4 旅遊英語會話 
陳孟津

Christine 

週一

10:30-12:20 
111.03.07-111.07.11 

從日常生活實用出發，上課內容有入境、交通、住宿、餐廳、購物、

租車、問路等豐富主題，讓你出國趴趴走，輕鬆說著英語旅遊世界到

哪都能勇敢開口說英文，輕鬆成為旅遊英語達人。 

1600 元 

5 
手做體驗& 

創意生活陶 
廖美惠 

週一

13:30~15:20 
111.03.07-111.07.11 

【慢慢地捏一塊土】手捏陶能培養美感、活化思考、緩和心情並看見

自己的創造力與成就感。從基本技巧開始了解陶土特性，創作生活中

可耐高溫之實用器皿或賞心悅目的藝術作品。透過共同討論欣賞分享

學習促進自我表達與社會交流。 

1900 元 

6 初級英語會話 
陳孟津

Christine 

週一

15:30-17:20 
111.03.07-111.07.11 

從談論天氣、嗜好、運動、飲食、習慣等簡單、易懂易學的初級實用

語句會話，讓您享受學習短句輕鬆學。更有信心開口說英語。 
1600 元 

7 國台語流行歌曲 A 丁秀津 
週一

13:30~15:20 
111.03.07-111.07.11 

針對時下流行歌曲，藉由專業發聲法學習樂理和讀譜，以歌會友，用

最輕鬆、簡單、健康的有氧方式學唱，將會帶給您意想不到的收穫。 
1600 元 

8 
樂活核心訓練 

與有氧律動 A 
林卉蓁 

週一

15:30~17:20 
111.03.07-111.07.11 

本課程透過徒手訓練、結合毛巾、彈力繩、小型抗力球等多項輔具進

行之綜合肌力訓練。強化身體核心肌群、平衡感與靈活度，延展深層

肌肉，達到增加肌耐力與體態雕塑的效果。並加入有氧舞蹈元素，增

進心肺活動量、律動感與協調性。 

1900 元 

9 生活日語 蔡二煌 
週二

08:30~10:20 
111.03.08-111.07.12 

課程採用直接教學法，學生與老師一起用日語對話，從中糾正錯誤並

提升聽力及對話練習，使同學自然而然掌握正確日語發音及聲調。 
1600 元 

10 
流行歌曲演唱技巧

B 
溫和蒝 

週二

10:30-12:20 
111.03.08-111.07.12 

用最愉快的方式學唱歌，用最認真的態度教導學員，老師非常溫暖非

常細心，會帶您一步一步找尋屬於自己的聲音，唱出自己的聲音，譜

出自己的心情。 

1600 元 

11 樂齡休閒運動 施子胤 
週二

08:30-10:20 
111.03.08-111.07.12 

針對退休銀髮族及缺乏運動族群設計，結合彈力帶、極球，趣味多樣

輕鬆簡單易學的教學方式，搭配熟悉的音樂旋律，讓您自在融入課程

舒壓放鬆、筋骨伸展、肌耐力提昇找回自信，增進肢體協調性，希望

能提供更多樣的平台空間，提昇身心靈健康。 

1900 元 

12 樂齡適能運動 施子胤 
週二 

10:30-12:20 
111.03.08-111.07.12 1900 元 

13 觀光日語 洪禾蓁 
週二

13:30-15:20 
111.03.08-111.07.12 

適合對日語有興趣者，透過主題旅遊、生活，跟著老師反覆朗誦的方

式輕鬆學會旅日觀光時必備之實用句。 
1600 元 

14 日文會話輕鬆學 洪禾蓁 
週二

15:30-17:20 
111.03.08-111.07.12 

適合五十音已經學會，並且想更進階學習日文者，學習重點在發音、

字彙、文法、句型、會話，透過短品文章，讓同學真正的學會聽說讀

寫。 

1600 元 

15 智慧手機 A 李子強 
週二 

13:30-15:20 
111.03.08-111.07.12 

不考試、沒作業、無壓力、有講義，老師自編長輩專屬講義，在活潑

輕鬆氣氛下玩手機、智慧手錶、手環，搭配每月校外教學、快樂出遊

學攝影、把照片變漂亮、印相片、傳 LINE、FB，美食外送、上網購

物，玩些生活上常用好軟體，當個快樂長青不老族。各廠牌智慧手機

都可以喔。 

2800 元 

16 智慧手機 B 李子強 
週二 

15:30-17:20 
111.03.08-111.07.12 2800 元 



17 樂活塑身瑜珈提斯 林卉蓁 
週三

08:30-10:20 
111.03.09-111.07.06 

本課程透過輕流暢瑜珈體式變化，喚醒身體肌群、脊椎與關節活動的

暖身練習，進階以皮拉提斯墊上加抗力球輔助，鍛練核心肌群、促進

身體的協調性，體態雕塑，後以瑜珈伸展體式進行肌肉延展與放鬆，

達到肌力雕塑及身心舒活的運動目標。 

1900 元 

18 
養生太極拳 

(華佗五禽之戲) 
沈茂宣 

週三

10:30-12:20 
111.03.09-111.07.06 

在伸展、平衡、緩慢、柔和的動作中讓呼吸與肢體和諧運行，在寧靜、

安祥、專注的心境裡，解放您全身的緊張與疼苦。 
1900 元 

19 
流行歌曲演唱技巧

A 
溫和蒝 

週三

10:30-12:20 
111.03.09-111.07.06 

用最愉快的方式學唱歌，用最認真的態度教導學員，老師非常溫暖非

常細心，會帶您一步一步找尋屬於自己的聲音，唱出自己的聲音，譜

出自己的心情。 

1600 元 

20 國台語流行歌曲 B 丁秀津 
週三

13:30-15:20 
111.03.09-111.07.06 

針對時下流行歌曲，藉由專業發聲法學習樂理和讀譜，以歌會友，用

最輕鬆、簡單、健康的有氧方式學唱，將會帶給您意想不到的收穫。 
1600 元 

21 健康經絡拳 C 賴素 
週三

13:30-15:20 
111.03.09-111.07.06 

經絡拳手技，自我打氣，增強免疫力，達到活化細胞防止老化，提昇

免疫力。 
1600 元 

22 健康運動排舞 張美菊 
週三

15:30-17:20 
111.03.09-111.07.06 

以簡單易懂的舞步與變化，搭配優美通俗的樂曲實際演練，呈現自己

最自然的肢體語言，展現排舞的樂趣與魅力，建立學員對健康運動舞

蹈的認識與興趣，歡樂舞動一起排出汗水舞出健康。 

1900 元 

23 
舞筆戲墨快樂書法

班 
楊東海 

週三

15:30-17:20 
111.03.09-111.07.06 

書法是文化也是一門藝術，同時具備休閒養生的功能，此課程以古帖

為範本，字體淵源介紹，臨場輔導，課中練習為課程綱要，藉由簡單

點與畫的練習，扎實學員基本功，進而示範臨摹知名字帖。 

1900 元 

24 樂活健身律動 胡松德 
週四

08:30-10:20 
111.03.10-111.07.07 

針對銀髮族設計，簡單容易做、安全、有效果、避免慢性運動傷害！ 

養成規律運動、身心受益的健康運動。 
1900 元 

25 活力適能有氧運動 胡松德 
週四

10:30-12:20 
111.03.10-111.07.07 

有效的體適能運動，應用人體基本本能訓練肌肉、強化心肺功能、改

善肌肉適能、增進柔軟度減少體脂肪，善用身體力學以增進訓練效

益。想活動筋骨、讓身體更健康、精神愉快、生活有朝氣，增加自我

魅力的你(妳)，一起來追求身心靈的真善美吧! 

1900 元 

26 
西洋歌曲 

輕鬆唱(二) 
維多利亞‧許 

週四

10:30-12:20 
111.03.10-111.07.07 

教材選自西洋懷念老歌、情歌、兒歌、民謠、鄉村歌曲、流行歌曲、

電影主題曲等。從基礎發聲、認識樂譜、練唱簡譜、熟悉旋律、生字

片語解析、自然發音練習、整體翻譯練讀、詞曲正確配合、演唱技巧

修飾，讓您輕鬆自在的唱好每一首英文歌曲。 

1600 元 

27 
輕鬆學

Keyboard(進階) 
維多利亞‧許 

週四

13:30-15:20 
111.03.10-111.07.07 

從基礎樂理到各式節奏曲風的彈奏手法，由淺入深，進階學習，團體

練習，個別指導。 
4400 元 

28 
輕鬆學

Keyboard(入門) 
維多利亞‧許 

週四

15:30-17:20 
111.03.10-111.07.07 

專門為初學者而設計的課程，從認識簡譜、基礎樂理到各式節奏曲風

的彈奏手法，由淺入深，進階學習，團體練習，個別指導。 
4400 元 

29 
西洋歌曲輕鬆唱

(三) 
維多利亞‧許 

週五

08:30-10:20 
111.03.11-111.07.15 

維多利亞老師以豐富的教學經驗，針對初學者設計一套完整的課程，

讓同學們在很短的時間內能說、能讀、能朗誦英文，精選經典西洋歌

曲，以正統音樂為基礎，做正確之教唱，再作歌曲背景介紹、原唱者

CD賞析、教唱歌曲電影欣賞及 KTV實際的演練，讓您更能自信地唱

出悅耳的英文歌曲。 

1600 元 

30 
西洋歌曲 

輕鬆唱(一) 
維多利亞‧許 

週五

10:30-12:20 
111.03.11-111.07.15 

教材選自西洋懷念老歌、情歌、兒歌、民謠、鄉村歌曲、流行歌曲、

電影主題曲等。從基礎發聲、認識樂譜、練唱簡譜、熟悉旋律、生字

片語解析、自然發音練習、整體翻譯練讀、詞曲正確配合、演唱技巧

修飾，讓您輕鬆自在的唱好每一首英文歌曲。 

1600 元 

31 健康經絡拳 A 賴素 
週五 

08:30-10:20 
111.03.11-111.07.15 

經絡拳手技，自我打氣，增強免疫力，達到活化細胞防止老化，提昇

免疫力。 
1600 元 

32 健康經絡拳 B 賴素 
週五 

10:30-12:20 
111.03.11-111.07.15 

經絡拳手技，自我打氣，增強免疫力，達到活化細胞防止老化，提昇

免疫力。 
1600 元 

33 健康排舞 王朱貝 
週五

13:30~15:20 
111.03.11-111.07.15 

排舞是一種有益身心的舞蹈團體活動，不需舞伴、易學易懂，每支舞

都有設定舞步及循環，跟隨著音樂節奏拍子就能起舞，讓人在優美的

音樂與浪漫的舞步中得以舒緩情緒，隨著音樂律動心情愉悅，是一項

既能維持身材又能強身健體的休閒運動。 

1900 元 

34 
樂活核心訓練 

與有氧律動 B 
林卉蓁 

週五

15:30~17:20 
111.03.11-111.07.15 

本課程透過徒手訓練、結合毛巾、彈力繩、小型抗力球等多項輔具進

行之綜合肌力訓練。強化身體核心肌群、平衡感與靈活度，延展深層

肌肉，達到增加肌耐力與體態雕塑的效果。並加入有氧舞蹈元素，增

進心肺活動量、律動感與協調性。 

1900 元 

35 國台語歌唱班 李文惠 
週五

13:30:15:20 
111.03.11-111.07.15 

本課程以電子琴教唱為主，卡拉 OK為輔，教學內容包含基礎樂理、

發聲練習、音樂律動，引導學員配合呼吸，訓練丹田發聲的歌唱技巧，

掌握氣與力的結合，讓聲音更加優美、有張力。 

1600 元 

36 東洋演歌歡唱 陳倩文 
週五

15:30-17:20 
111.03.11-111.07.15 

透過日語歌曲的教唱指導，學習正確的發音，瞭解歌曲的曲意，簡譜

教唱到會唱整首歌為學習的主軸，提昇演唱東洋歌曲的實力，快樂的

唱遊人生。 

1600 元 

 


