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高雄市立圖書館-中崙分館 

114 年度第一期「銀髮族健身俱樂部：動齡好時光」課程招生簡章 

📣 來圖書館動一動！活力銀髮生活，就從中崙分館開始！ 

中崙圖書館為配合市政府「銀髮健身俱樂部」政策，特別推出專為長輩設計的運動課

程！結合圖書館的書籍資源與社區力量，由專業老師帶領，讓大家在安全、舒適的環

境中，一起做簡單有效的運動，活動筋骨、增強體力，身體更健康，心情也更開朗！ 

📌 只要您年滿 65 歲，想動一動、交朋友、找樂趣，就歡迎來報名！ 

   讓我們陪您一起開啟健康快樂的「動齡好時光」，運動，其實可以很輕鬆、很好玩！ 

 

 一、課程特色 

 為 65 歲以上長輩量身打造，幫助延緩老化、保持健康 

 小班制教學，每班最多 10 人，專人指導更安心 

 導入健身器材與健康檢測，注重安全與實用 

 

二、課程時間與班別 

班別 授課時間 授課日期（共 12 堂） 

A 班 
星期二  

14:00–16:00 

6/24、7/1、7/8、7/15、7/22、7/29、8/5、8/12、8/19、8/26、 

9/2、9/9 

B 班 
星期五  

10:00–12:00 

7/4、7/11、7/18、7/25、8/1、8/15、8/22、8/29、9/5、9/12、

9/19、9/26 

👩🏫 師資說明：由高雄市具銀髮健身俱樂部授課資格之專業教練林美吟老師指導 

📌 課程初期以基礎體適能為主，循序漸進，慢慢來沒壓力！ 

 

三、招生對象 

 優先錄取：65 歲以上健康或亞健康者 
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 次要錄取：55 歲以上有運動需求者，再次為其他年齡層 

 條件限制：須具備自行站立與行走能力 

 人數限制：每班上限 10 人，兩班共招收 20 人 

 

四、課程收費 

💰完整一期（12 堂課）： 

 ‣ 原價：1,000 元 ‣ 65 歲以上優惠價：900 元 

🎁 早鳥優惠： 開課前一週完成繳費，即贈精美小禮一份！ 

💡 想試上也可以！ 

‣ 65 歲以上：單堂 90 元 

‣ 64 歲以下：單堂 100 元 

 

五、報名須知與貼心體醒 

1️報名資格與順序 

✅ 65 歲以上長者優先錄取 

✅ 55 歲以上亦可報名，依報名順序遞補錄取 

2️報名方式 

✅請先於網路完成報名，65 歲以上長者將優先錄取。錄取名單會公告於本館

Facebook 粉絲專頁、官網並以電子信箱通知（請務必填寫正確 Email），恕不另

行電話通知。 

✅請於本館公告錄取名單後，攜帶本人身分證明文件至中崙分館服務台完成繳費，

始完成報名程序。 

3 取消與退費 

📞 如欲取消課程，請於開課前三日來電或親至服務台辦理退費，以利通知候補學

員上課 

4 候補遞補 

📲 候補者如有遞補機會，將以電話聯繫，請留意來電 
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5 課程出席規範 

❌ 未請假且無故不到者，將列入下期活動錄取考量且不予退費或補課 

6 活動拍照與紀錄 

📸 課程中將進行拍照，照片可能公開於網路平台，用於活動紀錄與推廣用途 

🔔 本分館保有活動變更之權利，請依 Facebook 粉絲專頁或現場公告為主 

 

 

📞 洽詢與報名方式 

📍 地點：高雄市立圖書館中崙分館服務台 

📞 電話：07-755-5508、755-5509 

📆 報名時間：即日起至 6 月 17 日，額滿即止 

📣 名額有限，歡迎提早報名，讓我們一起動一動，迎接健康好生活！ 
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附件- 

週次 課程主題 課程大綱 

1 

相見歡/ 

運動注意事項/ 

前測/運動環境器材介

紹/綜合體適能運動 

1.量測生命徵象。量測血壓、體溫。 

2.運動安全注意事項說明。 

3.前測內容說明並施測。 

4.運動環境器材、課程介紹。 

2 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

3 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

4 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 
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週次 課程主題 課程大綱 

5 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

6 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

7 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

8 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 
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週次 課程主題 課程大綱 

9 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

10 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

11 

銀髮族綜合體適能: 

1.暖身: 

有氧運動+關節伸展 

2.主要運動:肌力訓練 

3.緩和伸展 

1.量測生命徵象:量測血壓、體溫。 

2.進行不同運動項目: 將視團體當日狀態進行課程調整及

使用不同器材，如: 館內固定式器械、啞鈴、彈力帶、瑜

珈墊、防爆彈力球或自身重量等等進行各類銀髮族體適能

目標訓練。 

12 

1 銀髮族綜合體適能: 

暖身運動 

2.後測 

1.量測生命徵象。量測血壓、體溫。 

2.後測說明並進行後測。 

 


