
　

●

●

●

●



17:00-19:00 7 $3,150 $500

12:00-14:00 7 $3,850 $600
17:00-19:00 7 $3,850 $600
17:00-19:00 8 $4,400 $600
13:00-15:00 7 $3,150 $500
13:00-15:00 8 $3,600 $500
15:00-17:00 8 $3,600 $500
17:00-19:00 8 $3,600 $500

13:00-15:00 9 $3,600 $450
17:00-19:00 9 $3,600 $450
15:00-17:00 7 $2,800 $450



1
2

1

B / C 級 游泳教練證
體 育 署 救 生 證
多 項 運 動 專 業 證 照
三 年 以 上 教 學 經 驗

Alan

Hao





09:00-09:55

9

$1,350 $180
10:00-10:55 $1,350 $180
13:30-14:25 $1,350 $180
17:00-17:55 $2,250 $300 Aya
18:00-18:55 $1,620 $210
19:00-19:55 $1,620 $210
19:00-19:55 $1,620 $210 Savannah
20:00-20:55 $1,620 $210 Savannah
09:00-09:55

9

$1,350 $180
10:00-10:55 $2,250 $300 Ivy

Go 10:00-10:55 $1,350 $180 Fanny
10:00-10:55 $1,350 $180 Cherry
10:00-11:25 $2,025 $275

Go 11:00-11:55 $1,350 $180 Fanny
16:00-16:55 $1,350 $180
17:30-18:25 $1,620 $210
19:00-19:55 $1,620 $210
20:00-20:55 $1,620 $210
09:00-09:55

9

$1,350 $180
10:00-10:55 $1,350 $180
10:00-10:55 $1,350 $180
11:00-11:55 $1,350 $180 Viki
11:00-11:55 $1,350 $180

Go 17:30-18:25 $1,620 $210 Fanny
18:00-18:55 $1,620 $210
18:00-18:55 $2,700 $350 Aya
19:00-19:55 $1,620 $210
20:00-20:55 $1,620 $210 Savannah
09:00-09:55

9

$1,350 $180
10:00-10:55 $1,350 $180
10:00-10:55 $1,350 $180 Cherry
19:00-19:55 $1,620 $210
19:00-19:55 $1,620 $210
20:00-20:55 $1,620 $210
20:00-20:55 $1,620 $210 Savannah
09:00-09:55

9

$1,350 $180
10:00-10:55 $1,350 $180

Go 11:00-11:55 $1,350 $180 Fanny
14:00-15:25 $2,025 $275 Janis
19:00-19:55 $1,620 $210 Savannah
19:00-19:55 $1,620 $210
20:00-20:55 $1,620 $210 Savannah
10:00-10:55

7

$1,050 $180
11:00-11:55 $1,050 $180
19:00-19:55 $1,260 $210
19:00-19:55 $1,260 $210
19:00-19:55 $1,260 $210
20:00-20:55 $1,260 $210
20:00-20:55 $1,260 $210 Savannah
09:00-09:55

8

$1,200 $180
10:00-10:55 $1,200 $180
14:00-15:25 $2,160 $320
15:00-15:55 $1,440 $210
19:00-19:55 $1,440 $210

09:00-09:55

9

$2,700 $350

10:00-10:55 $4,050 $500

19:00-19:55 $3,150 $400 Shelley

09:00-09:55

9

$2,700 $350 Shelley

11:00-11:55 $2,700 $350 Ivy

19:00-19:55 $3,150 $400 Aya

20:00-20:55 $3,150 $400

21:00-21:55 $3,150 $400

14:00-14:55

9

$2,700 $350 Aya

15:00-15:55 $2,700 $350

16:00-16:55 $2,700 $350

17:00-17:55 $2,700 $350 Aya

09:00-09:55

9

$4,050 $500

10:00-10:55 $2,700 $350

19:00-19:55 $3,150 $400 Shelley

20:00-20:55 $3,150 $400

21:00-21:55 $3,150 $400

10:00-10:55
9

$2,700 $350

13:30-14:25 $2,700 $350 Ivy

18:30-19:25 7 $2,450 $400

09:00-09:55

8

$2,400 $350 Shelley

10:00-10:55 $2,400 $350 Shelley

19:00-19:55 $2,800 $400

20:00-20:55 $2,800 $400

MV 11:00-12:25 9 $2,025 $275 Grace
- 10:00-10:55

9
$1,350 $180

- 13:30-14:55 $2,025 $275
MV 19:00-19:55

8
$1,440 $210

MV 20:00-20:55 $1,440 $210
- 11:00-11:55

9
$1,350 $180

- 13:30-14:55 $2,025 $275
20:00-20:55 $1,620 $210

MV 09:00-10:25
9

$2,025 $275 Grace
Street Jazz 19:00-19:55 $1,620 $210

20:00-20:55 $1,620 $210
09:00-10:25

9
$2,025 $275

Twerk 20:00-20:55 $1,620 $210
Kpop 10:00-10:55

7
$1,050 $180

11:00-11:55 $1,050 $180

ZUMBA 10:00-10:55
9

$1,350 $180 Grace
Strong Nation 21:00-21:55 $1,620 $210 Eric

ZUMBA 09:00-09:55
9

$1,350 $180 Grace
ZUMBA 19:00-19:55 $1,620 $210

iPARTY 20:00-20:55 $1,620 $210
Strong Nation 19:00-19:55

9
$1,620 $210 Eric

ZUMBA 20:00-20:55 $1,620 $210 Eric
Strong Nation 21:00-21:55 $1,620 $210 Eric

ZUMBA 11:00-11:55 9 $1,350 $180 Grace
ZUMBA 09:00-09:55

9

$1,350 $180 Eric
ZUMBA 11:00-11:55 $1,350 $180 Sabo

iPARTY 19:00-19:55 $1,620 $210
Strong Nation 20:00-20:55 $1,620 $210 Eric

ZUMBA 10:00-10:55
7

$1,050 $180 Yolanda
ZUMBA 15:50-16:45 $1,260 $210

& 10:00-10:55
8

$1,200 $180
& 13:00-13:55 $1,440 $210

18:30-19:25 9 $1,620 $210 Sharen



適合減重、燃脂或增肌，以及鍛鍊心肺耐力與雕塑體態之課程。

基礎飛輪 一 19:00-19:50 9 $1,620 $210 Monkey

入門飛輪

二

11:00-11:50

9

$1,350 $180 小穎

入門飛輪 13:00-13:50 $1,350 $180 小穎

完美體態飛輪 18:00-18:50 $1,620 $210 Monkey

完美體態飛輪 19:00-19:50 $1,620 $210 Ling

基礎飛輪 20:00-20:50 $1,620 $210 Monkey

基礎訓練飛輪

三

10:00-10:50

9

$1,350 $180 Kiwi

體態雕塑飛輪 18:00-18:50 $1,620 $210 Kiwi

進階飛輪 19:00-19:50 $1,620 $210 Kiwi

快樂燃脂飛輪 20:00-20:50 $1,620 $210 Kiwi

有氧燃脂飛輪

四

11:00-11:50

9

$1,350 $180 Kiwi

曲線雕塑飛輪 18:00-18:50 $1,620 $210 Kiwi

基礎飛輪 19:00-19:50 $1,620 $210 Rody

基礎飛輪 20:00-20:50 $1,620 $210 Monkey

曲線雕塑飛輪

五

09:00-09:50

9

$1,350 $180 Kiwi

快樂燃脂飛輪 18:00-18:50 $1,620 $210 Kiwi

基礎飛輪 19:00-19:50 $1,620 $210 Monkey

入門飛輪 20:00-20:50 $1,620 $210 Rody

入門飛輪 六 10:00-10:50 7 $1,050 $180 Kiwi

入門飛輪

日

09:00-09:50

8

$1,200 $180 Rody

基礎飛輪 10:00-10:50 $1,200 $180 Rody

親子飛輪 $1,440 $210

飛輪 飛輪是模仿公路自行車的騎乘設計，模擬上下坡環境，
透過重型飛輪在踩踏時產生阻力進行訓練的運動。

星期 時間 堂數 期課價格 單堂價格課程名稱 老師

NEWNEW

NEWNEW

NEWNEW
NEWNEW

NEWNEW

大人小孩須一起報名
小孩限145cm以上｜限15組

此為單人價格 此為單人價格
13:30-14:20 Kiwi

TRX+HIIT完美曲線雕塑

一

10:00-10:55

9

$2,250 $300 Kiwi

TRX懸吊訓練 11:00-11:55 $2,250 $300 Kiwi

TRX肌力訓練 20:00-20:55 $2,700 $350 孫駿

TRX懸吊訓練 二 18:30-19:25 9 $2,700 $350 Kiwi

TRX懸吊訓練
三

11:00-11:55
9

$2,250 $300 歐歐

TRX完美體態 21:00-21:55 $2,700 $350 Kiwi

TRX懸吊訓練

四

10:00-10:55

9

$2,250 $300 Kiwi

TRX懸吊訓練 11:00-11:55 $2,250 $300 歐歐

TRX完美體態 19:00-19:55 $2,700 $350 Kiwi

TRX完美體態 20:00-20:55 $2,700 $350 Kiwi

TRX懸吊訓練

五

10:00-10:55

9

$2,250 $300 Sabo

TRX完美體態 11:00-11:55 $2,250 $300 Kiwi

TRX+HIIT完美曲線雕塑 17:00-17:55 $2,250 $300 Kiwi

TRX懸吊訓練 19:00-19:55 $2,700 $350 孫駿

TRX+HIIT完美曲線雕塑
六

09:00-09:55
7

$1,750 $300 Kiwi

TRX肌力訓練 19:00-19:55 $2,100 $350 孫駿

懸吊與肌力
日

09:00-09:55
8

$2,000 $300 將將

TRX曲線雕塑 14:30-15:20 $2,400 $350 Kiwi

TRX TRX/全身阻力運動，是透過懸吊輔助的TRX，
並運用自身體重及重力來達到鍛鍊全身各處肌力的運動。

星期 時間 堂數 期課價格 單堂價格課程名稱 老師

NEWNEW

技擊 是強調攻防與搏擊技巧的運動，著重在身體的協調與腳
步的運用，可鍛鍊身心，更可成為防身技能。

星期 時間 堂數 期課價格 單堂價格課程名稱 老師

簡易陳家太極

一

16:00-16:55

9

$1,350 $180 明德

簡易陳家太極 17:00-17:55 $1,350 $180 明德

入門拳擊 20:00-20:55 $2,700 $350 Shawn

Boxercise舒壓拳擊 二 20:30-21:25 9 $2,700 $350 Kiwi

取形化意-內家形意拳 三 19:50-20:45 9 $1,620 $210 明德

Boxercise舒壓拳擊 四 21:00-21:55 9 $2,700 $350 Kiwi

養身八卦掌 六 09:00-09:55 7 $1,050 $180 明德

肌力 以徒手或者健身器材，透過負重與阻力來強化肌力、核心
肌群及燃燒脂肪等，長期訓練更會雕塑結實曲線的身材。

星期 時間 堂數 期課價格 單堂價格課程名稱 老師

基礎心肺肌力養成班

一

09:00-09:55
9

$2,250 $300 Grace
綜合健身 19:00-19:55 $2,700 $350 孫駿

基礎重訓 20:00-20:55 $2,700 $350 Hao
基礎重訓-樂齡班

二

10:00-10:55

9

$2,250 $300 Ruby
基礎重訓-樂齡班 11:00-11:55 $2,250 $300 Ruby
基礎重訓-樂齡班 15:45-16:40 $2,250 $300 Zoe
基礎重訓-基礎班 17:00-17:55 $2,250 $300 Zoe

UA Training 
全方位體能訓練

19:30-20:25 $2,700 $350 Kiwi

基礎重訓 20:00-20:55 $2,700 $350 Hao
基礎心肺肌力養成班

三

09:00-09:55

9

$2,250 $300 Grace
樂齡肌力(預防肌少症) 10:00-10:55 $2,250 $300 Shawn

UA Training 
全方位體能訓練 11:00-11:55 $2,250 $300 Kiwi

樂齡肌力(預防肌少症) 11:00-11:55 $2,250 $300 Shawn
基礎重訓-進階班 19:00-19:55 $2,700 $350 Zoe

綜合健身 20:00-20:55 $2,700 $350 Teddy
肌力雕塑 21:00-21:55 $2,700 $350 Teddy

UA Training 
全方位體能訓練

四

09:00-09:55

9

$2,250 $300 Kiwi

進階重訓-樂齡班 10:00-10:55 $2,250 $300 Ruby
基礎重訓 14:00-14:55 $2,250 $300 Ray
基礎重訓 15:00-15:55 $2,250 $300 Ray
基礎重訓 18:00-18:55 $2,700 $350 Ray
基礎肌力 19:00-19:55 $2,700 $350 Ray
基礎重訓 20:00-20:55 $2,700 $350 Shawn

UA Training 
全方位體能訓練

五

10:00-10:55

9

$2,250 $300 Kiwi

基礎重訓 19:00-19:55 $2,700 $350 Hao
循環體能 20:00-20:55 $2,700 $350 Sabo
雕塑球

六
11:00-11:55

7
$1,750 $300 Yolanda

基礎重訓 20:00-20:55 $2,100 $350 Hao
基礎重訓&按摩

日

11:00-11:55
8

$2,000 $300 將將

基礎重訓&按摩 14:00-14:55 $2,400 $350 將將

基礎重訓 20:00-20:55 $2,400 $350 Hao

NEWNEW

NEWNEW

樂齡班 建議50歲以上，或想找訓練強度較低之課程者

按讚粉專或加入Line社群，最新課程/優惠/活動報你知！

｜聯絡電話｜03-925-4566
｜營業時間｜06:00~22:00
｜地　　址｜宜蘭縣宜蘭市公園路66號

宜蘭國民運動中心

1 . 報 名 課 程 欲 使 用 優 惠 ︐ 需 親 臨 本 館 櫃 台 報 名 ︐ 亦 可 來 電 詢 問 是 否 額 滿 ︒

2 . 如 需 退 費 須 備 妥 發 票 ︑ 如 為 刷 卡 繳 費 請 持 原 信 用 卡 與 簽 單 ︐ 上 述 條 件 缺
一 者 恕 無 法 完 成 退 費 手 續 ︒

( 1 ) 退 費 金 額 計 算 方 式 ︓
   退 費 金 額 = 【 當 期 該 課 程 總 繳 費 用 - ( 當 期 該 課 程 單 堂 報 名 之 平 均 單 價  x
   已 使 用 堂 數 ) 】  -  違 約 金
   違 約 金 = 【 當 期 該 課 程 單 堂 報 名 之 平 均 單 價  x  未 使 用 堂 數 】  x  2 0 %

( 2 ) 本 場 館 之 團 體 課 程 ︐ 如 學 員 私 人 請 假 ︐ 無 法 另 行 補 課 ︑ 退 費 ︒

3 . 如 遇 颱 風 ︑ 地 震 ︑ 豪 雨 等 天 災 均 依 宜 蘭 縣 政 府 或 行 政 院 人 事 行 政 局 宣 布
是 否 停 班 停 課 準 規 定 辦 理 ︐ 本 館 不 另 行 通 知 ︐ 補 課 方 式 公 告 於 臉 書 粉 絲 專
頁 及 官 網 ︒

4 . 其 他 注 意 事 項 或 課 程 相 關 消 息 以 臉 書 粉 絲 專 頁 及 官 網 公 布 為 主 ︐ 為 保 障
您 的 權 益 ︐ 請 密 切 注 意 通 知 ︐ 本 場 館 保 有 課 程 簽 名 之 最 終 解 釋 ︐ 可 因 實 際
操 作 保 有 課 程 報 名 ︑ 併 班 ︑ 教 室 更 動 及 更 換 教 練 等 權 利 ︒

5 . 如 課 程 未 開 成 ︐ 最 晚 將 於 開 課 前 一 天 通 知 換 課 或 退 費 ︔ 如 課 程 開 課 成 功
︐ 將 不 另 行 通 知 ︒

注 意 事 項
●補班日06 /1 7 (六)本中心停課乙次


